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EL 
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你 领略 传统 节 
之 美 ， ах 自己 的 时 间 美学 。 


诗句 : 
СЛАНЕ, ВЕНЕ. 
却 是 石榴 知 立夏 ， 年 年 此 日 一 花 开 。 


节气 解释 

《月 令 七 十 二 候 集 解 》: “ 也 ， 夏 ， 假 也 ， 物 
至 此 时 入 假 大 也 。” 这 里 的 “ 即 “ 大 ”的 意思 ， 
Пхи 
Ай: “ 夏 ， 大 也 Пет 
中 国之 人 也 。” 从 一 个 时 间 物候 之 词 ， 一 步 步 假 
借 并 丰富 其 含义 ， БР 文化 的 名 称 。 “中 国 
有 礼仪 之 大 ， 故 称 夏 ; 有 服 章 之 美 ， 调 之 华 。” 











物候 : 
— Ема: 意 即 在 立夏 节 气 的 十 五 天 里 ， 第 一 个 五 天 可 
А 


БЕНЕВЕНТО 






ЕС ТО 


解 
石 顶 花 在 五 月 初 盛 放 

















i 
БИВШЕМ, азва ае 
ШЙ, ВАЕН. 


Вже, ДУ. 
заэлж, ивехя. 
њая: (в) 





解释 

十 二 候 集 解 》 月 中 ， 小 满 者 ， 
于 此 小 得 蔓 满 。” 意 思 是 夏 热 作物 的 籽粒 
开始 灌 桨 饱满， 但 还 未 成 熟 ， 只 是 小 满 ， 还 末 
大 满 。 在 一 年 生计 中 ， 小 满 是 从 青黄不接 的 日 
了 里 迎 鲜 琅 食 接济 的 节气 ， 


物候 

一 候 苦 菜 秀 : 是 说 小 满 节气 中 ， 苦 菜 已 经 枝叶 
ха 

二 候 靡 草 死 : 喜 阴 的 一 些 枝条 细软 的 草 类 在 强 
烈 的 阳光 下 开始 枯死 ; 

РЕЙ. 此 时 麦子 开始 成 熟 。 品尝 到 新 麦 
意味 着 身体 获得 了 新 一 年 的 能 量 ， 得 到 了 新 生 
的 加 持 


解 
ло, БН ТАА 





《月 














是 本 刊 特约 插画 师 月 光 


编者 言 Нот фе Editor 





此 知 有 用 之 用 ， 不 知 无 用 之 用 也 





Ж, 聊 点 儿 无 用 之 用 


手机 里 有 个 出 版 同行 们 组 织 的 微 信 余 , 这 两 天 因为 讨论 信息 的 “无 用 之 用 " 与 "有 用 之 用 " 而 热 闲 起 来 有 人 断言 , № 
了 具有 必 读 性 的 信息 (比如 , вуне га. 金融 信息 之 于 投资 者 ,考试 内 容 之 于 学 生 ……) , 其 他 信息 均 属 无 用 之 
用 " 有 人 感叹 , 在 这 个 令 人 炉 目 、 高 速 运转 的 信息 世界 里 , 精 牙 细 环 的 经 典 文字 可 能 无 人 问津, 由 此 竟然 显得 "无 用 " ; 一 
个 段子 一句 吐槽. 一 堆 弹 幕 , 却 可 能 受到 万 众 追 捧 , 因而 居然 显得 十 分 “有 了 用" Е. 
区 分 信息 的 “有 用 之 用 " 和 "无 用 之 用 ”, 我 们 的 判 昕 标准 是 什么 ? 有 个 答案 是 看 其 “是 否 能 够 帮助 我 们 做 出 当下 更 好 
的 各 种 人 生 选 择 ”, 这 是 仇 勇 在 《新 媒体 革命) 一 书 中 的 观点 。 他 认为, 大 部 分 的 书 箱 和 杂志 都 是 无 用 之 用 " 。' 无 用 ", В 
丑 功 利之 用 " ,但 他 同时 写 道 : “无 用 之 用 的 信息 更 有 知识 的 味道 , 不 能 促使 你 立刻 做 出 某 种 决定 , 但 可 能 影响 你 的 思维 
эк." 
诚然, 杂志 不 是 " 刚 需 ”, 不 是 信息 世界 里 的 水 和 食物 , 也 不 能 给 我 们 的 生活 带 来 什么 “立竿见影 " 的 改变 。 很 多 时 候 
它 只 是 一 种 陪伴 , 但 日 子 久 了 , 却 能 让 你 或 深 或 浅 地 涉 入 它 所 倡导 的 生活 方式 之 中 
在 互联 网 新 媒介 时 代 , 传统 纸 媒 既 有 的 内 容 生产 主体 地 位 旁落 , 但 仍 有 人 在 为 之 担 而 不 辞 、 алеи, 探索 转型 融合 
之 路 仍 有 人 在 扎 扎 详实 采访 安安 元 移 写 稿 , 以 “内 容 定 力 ” 守候 和 有 引 污 者 ; 仍 有 人 以 匠人 之 心 次 炼 手艺 , ЗАВ, 以 
待 知音 , кос, 争论 信息 “有 用 " 或 无 用 " 不 那么 重要 , 关键 是 在 全 媒体 АНОНС, 你 是 否 提供 了 优质 的 信息 。 
庄子 日 : “无 用 之 用 , 方 为 大 用 。 ” "化 知 有 用 之 用 , 不 知 无 用 之 用 也 。 当 我 们 为 了 眼下 的 生存 而 努力 忙 着 "有 用 " 的 
事 , 那些 "无 用 之 用 "的 事 充 竟 能 带 给 我 们 什么 昵 ? 
与 这 本 杂志 朝夕 相伴 近 十 载 , 如 果 说 杂志 上 曾 有 都 些 文字 最 为 深刻 地 影响 了 我 , 那 就 是 几 年 前 “黑白 经 典 " 栏目 中 ， 
胡 美 瑚 女士 追忆 钱穆 先生 时 写 的 几 句 话 :“ 读 死 书 容易 , 读 活 书 难 。 人 生 如 一 部 活 书 , ОПАЛ ЗЕ. ЯНВ, 
亦 将 无 深度 可 言 了 , ВНИЗ А Е, ЧЕСКО, 但 得 厚积薄发 。 钱 先 生 所 强 疯 的 写作 及 人 生 的 积累 , 漫长 而 辛苦 , 用 
功利 的 眼光 看 , 多 半 是 低 效 的 “无 用 之 用 ”, 与 现在 很 多 人 喜欢 的 “短平快 " 更 是 相去 其 远 , 然而 , 这 “无 用 功 " 才 是 岁月 珍 
И. 
古典 诗词 是 无 用 之 用 ”, 但 叶 襄 莹 先生 说 , 没有 诗词 , 她 难以 在 人 生 的 逆境 中 坚持 下 来 。 呈 丈 写 过 一 句 词 :“ 满 目 河山 
空 念 远 , 落花 风雨 更 伤 春 , 不 如 怜 取 限 前 人 。” 馅 受 高 乱 之 苦 时 , 她 以 此 句 锡 励 自己 “不 要 空空 地 怀念 过 去 , 不 要 白白 地 梦 
еж, 要 珍重 现在 ” 。 
“跑步 是 非常 无 用 的 事 儿 ， 白岩松 这 样 说 , 但 他 接着 说 :“ 我 每 周 必须 路 五 天 步 , 泡 的 过 程 慢 慢 成 为 一 种 享受 。 累 得 
一 塌 糊 涂 的 时 候 我 首先 想到 的 是 跑步, 跑 完 以 后 , Баи, 但 心 和 脑子 都 缓 过 来 了 . 这 也 是 一 种 辩证 法 。 
生活 中 那些 非 功利 的 发 现 , 那些 好 电影 好 音乐、 好 书 . 好 杂志 , 也 都 是 ` 无 用 之 用 ”, 但 它们 填充 了 我 们 生命 中 珍贵 
воа), 并 化 作 аруа", 在 悠长 的 岁月 里 , 自 有 绽放 光 有 的 8j 刻 。 
在 我 们 整个 人 生 中 , 那些 眼前 看 似 无 用 的 东西 , 却 在 深度 和 广度 上 扩展 了 我 们 对 人 世 的 理解, 最 终 能 像 大 地 一 样 支撑 
着 我 们 一 当 现实 忙 慌 到 分 身 乏 术 , ВЫВЕЗ, апана, 心中 也 有 一 片 高 远 的 天 空 。 
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关于 中 国 妇女 外 文 期 刊 社 2016 年 度 
通过 记者 证 年 度 核验 的 人 员 公示 的 通知 


按 限 《关于 开 恨 新 闻 记 者 证 2016 年 度 恒 痊 工 作 的 过 
知 》( 新 广 出 办 发 [ 2016 ] 10988) 要 求 ， 我 社 新 闻 记 
省 证 年 度 杆 蛤 工作 小 组 根据 通知 提出 的 术 验 本 点 和 《 新 
疗 记者 证 管理 办 法 》 的 相关 规定 ， 认 真 清查 本 单位 所 有 
持 记者 证 人 届 ， 顾 利 完成 记者 证 年 度 信 验 工作 。2016 年 
салаат: 


и 
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回味 无 穷 的 意念 
第 一 艰 看 МЕНЕЕ 





真 会 让 人 有 
笔记 本 。 
=, 无 论 是 设计 还 是 制作 部 
ае, ш ит’ візи 
加 逼真 , 并 按照 标准 的 横 格 笔记 本 设计 , 书写 时 更 为 束 
ж. 昌 然 则 系列 笔记 本 造型 非常 神似 , 但 也 不 要 真 的 
вв. в жи. 














学 会 用 “美人 鱼 砖 " 装饰 你 的 家 

现 如 今 家 居 装 饰 越 来 越 追求 个 性 化 , 各 种 不 同 的 半 饰 广 
们 有 更 多 的 选择 
过 吗 ? 当 你 看 到 这 种 次 砖 后 就 
新 的 流行 趋 的 , ых 
аас жете 
能 让 你 的 装饰 达到 惊喜 的 效果 
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的 智能 睹 具 ， 专 为 助手 村人 赂 避免 在 就 餐 时 





便 满 式 可 蔡 换 餐 头 可 轻松 应 对 各 神 食 物 
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拍照 上 传 社交 网 络 的 强 据 症 , 仿佛 所 





照 为 食物 消毒 一 
„жене 
(АСЕ теч 
美食 本 身 还 要 多 , вів 
ня, 把 美食 图 片 发 到 社 








打 电话 的 人 比 过 去 要 少 一 
然 有 人 担心 手机 得 到 的 关 
УЧЕТ ИОН 





在 , пев. 

















深夜 报社 
指 在 深 座 人 们 饥 肠 镶 辕 的 时 候 在 社交 网 站 上 发 布 美食 图 片 , 让 观 者 心 痒 难 
м п. ВЫ МАО, МВ 而 亲自 己 的 
生活 细节 , 而 其 中 有 一 群 人 , 特别 喜欢 半夜 在 朋友 图 里 是 美食 , 这 种 行为 也 
被 网 友 们 戏称 为 “深夜 报社 ”。 对 于 越 来 越 多 的 “深夜 报社 " 群体 , 不 少 人 却 
ВЯ 而 对 于 很 多 边 看 朋友 
图 晚上 晒 的 美食 , 一 边 盘算 着 第 


















мании, (8 
5 лаана, 如 时 说 其 个 人 或 
ЕАН, 够 大 气 , 有 情 剑 , а 
ал. 





网 络 移民 

аата, копания, ВЕНЕ. 
而 在 移动 互联 网 语 二 中 , 在 不 同 APP 之 间 的 跑 转 血汗 , 也 是 “网 
作 之 一 ,伴随 着 互联 网 信息 技术 的 发 展 , 近年 来 出 现 了 大 批 "网 络 移民 
移民 " 的 过 程 中 , 有 的 是 因 为 产品 衰败 导致 的 , 但 根 大 部 分 是 网 友 : 
结果 














语言 的 戏称 。 这 种 网 络 
汉字 ,并 可 能 











该 时 一 本 
无 视 其 存在 , 可 
见于 QQ 的 用 户 ; 
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*Music 


有 时 候 ， 我 们 就 是 喜欢 出 
人 意 表 ， 剑 走 偏锋 ， 比 如 
那些 奇怪 又 有 起 的 歌 。 


听 有 趣 的 歌 ， 做 有 趣 的 人 


怎样 才能 一 下 记 住 一 首 歌 ? 有 人 说 是 旋律 洗脑 ,有 人 说 是 声音 魔 性 , 还 有 人 说 
是 歌手 有 魅力 нх, 标题 党 在 于 都 通用 一 一 能 让 你 眼前 一 亮 的 必 是 歌 和 名 , 歌 名 如 
АБ, 如 果 get 到 你 的 笑 点 , 便 有 了 必 杀 技 。 


有 时候 , 我 们 就 是 喜欢 出 人 意 表 , 剑 走 偏锋 , 比如 那些 奇怪 又 有 趣 的 歌 , 哪怕 
只 听 听 或 名 , 也 会 忍俊不禁。 写 歌 的 既然 随 性 , 听 歌 的 也 不 必 时 刻 保持 警惕 。 因为 
ЗАЗ, 实在 是 一 味 行走 的 良药 。 下 面 这 些 歌 , 也 许 会 让 你 欲罢不能 


No.1《 我 在 人 民 广场 吃 炸 鸡 


ЖАРА НЫ 
而 此 时 此 刘 你 在 哪 于 

虽然 或 许 体 在 声 东 击 西 
а 





ММ, 一 个 来 自 上 海 独 立 创作 的 姑娘 。 2010 年 , 她 以 
“放肆 的 昱 "为 笔名 , 发 布 了 多 首 歌曲 , 获得 乐 迷 极 高 的 点 

击 率 , 其 中 《我 在 人 民 广场 吃 炸 鸡 ) 更 是 备 受 文艺 青年 追 
ж. 

这 首 歌唱 的 是 一 个 关于 等 待 的 故事 : 女孩 在 人 民 广 场 
兰 苦 等 待 男孩 , 男孩 却 没 来 赴约 , 歌曲 灵感 来 自 于 恋爱 融 
$ 而 主人 公 原 型 就 是 阿 妇 本 人 。 也许 你 会 息 , 在 人 民 广场 
这 种 地 方 吃 炸 鸡 , 真 像 是 自暴自弃 , 其 实 , 这 才 是 “英雄 主 
义 " 附 体 , оет, 我 不 会 再 等 你 ! 

等 待 你 让 我 浪费 了 太 多 时 间 , 既然 不 爱 了 那 就 洒脱 地 
放手 吧 , 本 来 略 感伤 感 的 事件 , ар "ан, 反 
而 传递 出 了 浪漫 治 意 的 能 量 。 








No.2{ 张 士 超 你 到 底 把 我 家 钥匙 放 在 哪里 了 


ХЕ 我 走 在 回 家 歼 上 
突然 想起 ВАЗЫ 

我 打 给 体 二 十 六 个 电话 
你 没有 接 钵 没有 接 


不 按 常规 出 牌 的 彩虹 合唱 团 , 演唱 了 一 首 “非典 型 " 的 合唱 
作品 。 歌曲 用 直 白 的 语言 , 把 找 不 到 钥匙 的 抓 狂 , 以 及 对 张 士 超 
去 向 的 关心 (还 装 作 不 关心 的 样子 ) , 像 话剧 一 样 星 现在 我 们 面 
前 。 

作品 的 灵感 来 自 于 真实 故事 , 张 士 超 也 真有 其 人 , 因为 这 
явл АН”, 而 词曲 作者 金 承 志 倒是 在 一 天 里 收 到 了 70 
多 名 华师 大 女生 的 “友好 六 请 ”。 

“我 那么 有 钱 , 一 下 配 十 把 ”, 这 不 由 得 让 我 们 想起 “等 我 
有 钱 了 , ПИЕ, 赐 一 碗 倒 一 兢 " 的 段子 , 合唱 团 的 “高 富 
уо", 唱 出 如 此 逗趣 的 话 , 对 比 强烈 的 视觉 和 听觉 冲击 , 都 为 这 
首 歌 带 来 十 足 的 话题 。 


祝 天 下 所 有 的 情侣 都 是 失散 多 年 的 兄妹 》 


视 天 下 所 有 的 情 但 吉 是 关 散 多 年 的 见 妹 
тя 
祝 天 下 所 有 的 情侣 都 是 拓 数 多 年 的 兄妹 
不 管 是 莫泰 如 家 7 天 汉 庭 ,全 都 订 不 到 床位 





好 妹妹 乐队 成 员 张 小 厚 灵感 乍 现 , 创作 了 这 首 情 人 节 单 身 
жетет. 世界 之 大 为 何 情侣 会 相遇? 难道 他 们 是 兄妹 ? 这 
шева ыала. арт, ЧА 是 二 人 组 ， 
十 过 不 是 两 个 条 美的 寻 娘 , 而 是 两 个 纯 节 们 。 

人 情人 节 单 身 狗 的 心声 , 被 好 妹妹 委 尼 兮 全 地 唱 出 来 ，“ 吃 不 
郑 的 多 区 都 是 酸 的 " 心理 被 刻画 得 淋漓 尽 至 .在 这 么 美好 的 日 
子 , 没有 人 约 , ЭБЛЕ, 只 能 轩 在 沙发 上 发 出 深 深 的 忽 念 , ш 
АНБ Е, Фалневаналла. 





№.4 《好 饿 可 是 不 能 吃 ) 








НА, тж, АЕ 
тажен $", 
чаён 
мазна 
反正 不 能 叱 бебе 


对 于 减肥 者 来 说 ,《 好 外 可 是 不 能 吃 ) 是 
洗脑 神曲 。 歌 者 储 云 杰 把 减肥 者 馒 极 了 的 苦 
恼 , Пиз не" 的 方式 , 搞笑 地 呈现 给 听 
众 。 歌 曲 开头 部 分 加 入 世界 名 曲 , 悠扬 的 曲调 
与 不 停 的 “ 念 明 "形成 鲜明 对 比 , 想 不 笑 都 难 。 

《好 饮 可 是 不 能 吃 》， 减肥 者 楚楚 可 怜 的 
样子 , 是 否 也 让 你 感同身受 ? 为 了 减肥 , 不 仅 克 
7020, 还 要 体会 饮 疯 了 的 折磨, 什么 时 
候 才 能 痛快 地 吃 一 顿 ? 也 许 此 刻 你 会 想 , 唉 , Я 
Т, 还 是 狗 餐 一 顿 吧 , 要 不 哪 有 力气 减肥 , 


№,5 《在 动物 园 散 步 才 是 正经 事 


Аара 
Я 
анода м 
曾 说 今天 我 们 浓 汶 到 海边 


新 鲜 组 合 My Litte Airport 演 唱 的 《在 动 
物 园 散 步 才 是 正经 事 》, 是 一 首 很 具 热 带 风情 
的 小 情歌 ,美妙 的 音色 听 起 来 仿佛 在 游乐 场 里 
坐 着 旋转 木马 , 从 在 美丽 的 海边 , 等 待 曾经 的 
诺言 浪漫 到 无 以 复 加 。 

繁忙 的 生活 真 的 需要 停 下 来 休息 一 下 , 关 
心 下 你 所 关心 着 的 人 .如 此 贴心 的 小 调 怎 能 
хаз? ЯВ, 只 是 歌 名 , 就 已 经 很 有 中 
7. 不 信 你 跟着 我 念 一 在 动物 园 散步 才 是 正 
经 事 , 正经 四 ? 

наю, 还 能 找 出 一 打 又 一 打 - 听 
惕 了 正统 的 音乐 ,偶尔 小 调皮 一 下 , 你 会 格外 地 
放松 。 王小波 说 :“ 一 辈子 很 长 , 要 最 一 个 有 各 
的 人 在 一 起 。" 多 听 听 这 些 有 起 的 歌 ,说 不 定 你 

会 变 成 那个 有 十 的 人 。 вава, 获得 有 

趣 的 力量 , 生活 也 会 变 得 更 有 十。 国 





везне. ял а. 
82 (Ива) ва, ввегти 
захо, 作 国家 许 樟 清 之 于 《西洲 
увек. 

наряд, (тибе) кз. 
хта шенаветавтия, 这 
ЯЖЕЯЗОНЕОЗА. ево)юв 
зета. КОЯ 
авал, ажени, иа 
Е 
"вина. 


«ож, ОВК, 
В БРНО 





і 


талтая 


《西游 记 序 曲 ) 交 对 有 有 先 声 村 人 之 功效 ,让 记 五 六 
звано, танкала тунау, АРЕ. 
лаа, В "лои shou” 2888 





БОЛ. АНК ВИКИ 
я. питие, 一样 能 引发 人 们 的 强烈 共 均 ， 
вез, ЛЖИ, а, Е 
年 ,仍然 艰深 是， 


ол:жа 
памя 
явар 
《西洲 记 ) 中 有 很多 个 经 典 的 出 情 ，《 吧 经 女儿 
个 。《 西 游记) 的 主 居多 弘扬 英 雁 主 











(кархана (кенжа, ве 
вя, зевает, зати 


ввэзюняоааявах. жааи: 
жашата нафютенхеланње 
зихна, 因此 她 唱 这 首 歌 一 定 是 别 有 体味 . 相 
比较 要 认 庆 人 的 另 一 首 主 是 歌 (女儿 情 》, 这 首 更 
ва. хе. 79. ВА. ахоли, 5ВИЯ 
нил. "Ваза? ВОВЕ 
вия, виижошеяти аше 








Еа 


хитов 11 





电影 "Miovie 





12 201706 


母亲 即 命运 


母亲 的 爱 不 仅 强大 ， 还 强悍 ， 她 们 用 自己 的 生命 力量 在 孩子 们 
身上 烙 下 最 初 的 生命 底 色 ， 既 让 人 觉得 安全 ， 有 时 也 让 人 室 息 
丽 慌 。 最 终 ， 我 们 想 成 为 的 不 是 母亲 ， 而 是 独一无二 的 自己 。 





以 前 爱 相信 宿命 和 风水 , 总 受 将 一 个 家 族 的 兴衰 茱 
厚 和 人 的 命运 归 答 于 命 数 , 却 从 未 探 完 生命 的 底 色 一 一 母亲 与 
孩子 的 关系 。 母亲 的 力量 , кована, лан 
ката. 母亲 内 心力 量 的 折射 往往 体现 在 孩子 的 命运 方向 
上 , 唯 有 自省 和 自我 成 长 才能 突破 禁 锣 , ези, 所 谓 的 命 数 
方 可 有 着 质 的 改变 。 





《 胡 丽 叶 塔 》: 懂得 分 离 的 爱 才 是 真爱 

影片 中 , 胡 丽 叶 塔 偶遇 女儿 幼年 好 友 贝 亚 , 谈 起 离开 多 年 未 
有 消息 的 女儿 安 蒂 亚 时 , 逃避 多 年 的 胡 丽 叶 塔 决定 提 笔 向 女儿 
陈述 那 段 被 尘封 的 历史 。 

25 岁 的 胡 丽 叶 塔 在 前 往 代课 学 校 的 列车 上 偶遇 了 渔民 苏 
安 , 两 人 相识 相爱 , 结婚 生 女 。 胡 丽 时 塔 结婚 没 多 久 , 母亲 生病 ， 
被 父亲 禁 外 在 房间 里 , 父亲 与 前 来 照顾 母亲 的 姑娘 萨 娜 好 上 了 , 
那 场景 就 像 多 年 前 胡 丽 叶 塔 和 苏 安 相遇 时 , 苏 安 的 妻子 病 入 再 育 
一 样 , 对 父亲 失望 , 胡 丽 叶 增 还 是 认真 投入 自己 的 生活 , 但 幸福 
却 挡 不 住 一 场 突如其来 的 危机 一 胡 丽 叶 塔 质疑 苏 安 有 外 过 , 苏 
安 盛 她 下 出 海 , АННЕ, 胡 丽 叶 烘 从 此 自 责 抑 邦 。 

авнаа, 漠视 自己 的 真实 需要 ， 
一 夜 长 大 去 照顾 神魂 戎 倒 的 母亲 , 承受 着 母亲 向 她 传递 出 来 的 
зш, бзана, 而 她 又 纺 绕 着 贝 亚 来 吸取 爱 的 养 








= pf 
узет 


分 , 无 法 独立 。 这 种 情感 负担 最 后 分 贿 高 析 , зна 
彻底 远离 母亲 带 来 的 虐待 感 和 占有 感 。 
胡 丽 叶 塔 在 委屈 , ФОНА, 

在 年 复 一 年 的 等 待 和 失望 中 绝望 了 , 直至 在 艾 娃 的 病 
п, 方 知 女儿 当年 的 状况 和 过 乱 , 得 知 自己 的 失 责 和 
对 孩子 的 漠视 垣 下 的 伤 豆 , 重新 审视 过 往 , 重新 理 浦 自 
已 的 心情 , 一 切 拨 开 迷 雾 后 才 得 到 成 长, 爱 不 是 占有 控 
и, 而 是 分 高 和 尊重 , 在 收 到 女儿 安 玫 亚 殉 子 之 痛 的 求 
助 信之 时 , 她 说 : 我 不 想 问 她 为 什么 , 我 只 想 陪 着 她 , 母 
女 情 绿 再 续 , 她 们 完成 了 女人 到 母亲 的 旅程 。 





《茉莉 花 开 》: 遗传 的 “命运 ” 

一 个 家 庭 三 代 女 性 的 爱情 与 命运 就 像 是 过 传 , ж 
想 当 电 影 明 星 , 与 电影 老板 孟 先生 暗 结 连理 后 被 惨淡 殷 
弃 , 生 下 女儿 莉莉 , 志 母 的 傅 人 山 般 她 的 姿色 , 妄图 与 
她 有 相好 之 事 , 让 夏 母 走 上 了 自杀 之 路 , 莉莉 的 生命 里 
埋 下 了 情感 动荡 的 不 安 隐患 。 

莉莉 不 闫 母亲 劝阻 嫁 给 了 邹 杰 , 打破 了 母亲 未 婚 
先 孕 的 不 白 历史 , 却 受 困 在 不 孕 的 货 虑 里 。 尽管 收养 了 
女儿 阿 花 , 但 母亲 和 外 当 曾 争夺 同一 个 男人 , 让 她 对 母 
亲 与 名 杰 之 间 的 亲近 有 着 排斥 和 危机 感 , 也 对 阿 花 和 区 
莹 的 亲近 产生 了 “不 伦 ” 的 妄想 , ован ЕТ 
зача Ф, 阿 花 看 过 母亲 对 父亲 的 怀 绥 所 酸 
造 的 非 剧 , 于 是 无 条 件 地 信任 和 支持 小 陆 , 即便 被 高 痉 
后 , 仍 保 强 地 选择 生 下 了 女儿 , 带 着 女儿 展开 新 生活 。 

不 管 是 茉莉 还 是 花 , 对 受 情 都 有 着 极其 浪漫 和 大 
ВВ, 她 们 记 图 通过 一 个 男人 、 一 段 婚姻 来 打破 上 
一 代 命 运 的 格局 , 活 出 新 天 地 . 但 是 她 们 的 命运 就 像 是 
母亲 的 轮回 , 母亲 的 寺 行 举止 无 不 深刻 影响 着 她 们 世界 
现 .价值 观 和 人 生 观 的 形成 , 对 情感 的 诉求 和 解决 方式 















айн — 88, 而 缺失 的 父 受 , 也 让 她 们 在 男女 
情感 上 极 易 被 肤浅 的 关系 所 迷惑 , 从 而 加 剧 
悲剧 的 形成 。 

“为 什么 要 像 我 , 我 的 命 不 好 , 像 我 有 什 
么 好 下 场 "， 这 是 莱 的 自我 诅咒 , 也 是 对 儿女 
后 辈 的 思维 禁 铜 , 总 是 试图 走 与 母亲 不 一 样 
的 道路 , 却 殊途同归 , 改写 命运 的 唯一 方式 是 
学 习 如 何 成 为 一 个 合格 的 母亲 , 阻止 原生 家 
庭 的 错误 在 孩子 身上 重演 。 


《秘密 日 记 》: 活 出 不 一 样 的 自己 

离 家 十 几 年 的 奥 合 丁 回 家 度假 与 母亲 
玛 婷 的 关系 始终 针锋相对 , 彼此 都 人 痛苦 , 在 
母亲 心里 她 做 什么 都 不 对 。 而 这 次 回 家 探亲 ,， 
也 让 奥 灌 丽 在 外 祖父 家 同房 的 喜 需 后面 找 
到 了 背负 着 地 家 弃 子 罪名 的 外 祖母 的 食谱 昌 
记 , 透 过 外 祖母 留 下 来 的 日 记 , ажювя 
ОЕ, 以 及 对 被 世人 误解 多 年 的 外 祖母 有 
了 新 的 认 知 。 

адпавя. пиз. ЕЛ 
的 女人 , 她 渴望 工作 , 渴望 成 为 有 智慧 又 独立 
的 女人 , 丈夫 却 把 她 禁 外 在 家 许 , 孩子 的 生 
ЖЮ, ОЯНУ НАЕТ, Ч 
玛 婷 也 影响 很 大 。 圳 易 丝 将 自己 的 梦想 传递 
给 女儿 玛 婷 , 时 常 告诉 她 :“ 要 好 好 念书 ,得 
到 应 有 的 教育 , РАНЕЕ. "ЗЫ 
然 护 着 父亲 , 对 搞 荐 母亲 , БИО 
好 和 向 往 : М. 大 城市, 与 母亲 彼此 讨厌， 
实际 上 却 最 终 活 成 了 母亲 希望 的 样子 一 坚 
强 ,独立 。 

玛 缔 的 婚姻 是 幸福 的 , 好 不 但 独立 自主 ， 
丈夫 也 对 她 极其 包容 和 爱护, 但 是 她 却 未 从 
母亲 的 生活 方式 里 走出 来 , 她 与 奥 旬 丽 的 侠 
女 关系 完全 复制 了 她 和 母亲 的 记忆 和 情感 模 
式 , НИЕ 
理 咨询 , 却 从 未 反省 自己 的 所 思 所 为, 直至 奥 
жввнввеюніг, 解 开 了 母亲 的 性 格 
21, 也 打开 了 她 心中 的 如 锁 。 ватта 
第 丽 送 给 她 的 印 有 埃菲尔 铁塔 的 裙子, 她 接 
зулме, 也 接受 母亲 曾经 的 种 种 执 车. 最 
余 她 们 都 活 出 了 不 一 样 的 自己 . 8 








日 





像 风 一 拌 自 由 


аваат аю? шз 
ови, налета 


а. Атна? 
Сето) зп яне 
зю, ванна." 
《站 天 人 物 ) 告诉 我 们 , 用 自己 的 努力 和 
лететенаона пева» 
нята. 

这 是 电影 的 径 力 , автасињюня 
注释 看 问题 的 答案 ,许多 人 们 从 电影 于 一 
улрвопе»иенк. 











араки авиа. л 
ВОО НЕЕ 
ЗЕРЕН 
ма, поняв, извини 
зовнил. 
Зофинген 
在 黑 所 浊 江 的 在 玫 路 到 民 于 自己 的 生存 方 
式 .他 利用 自身 的 专业 知识 , мии 
зв. ЖИ. Зуева: 
очи, Вехи 
в. 
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美国 商 北 战争 前 两 年 ,德国 其 金融 人 好 尔 英 正 
авнеттекеженю, 只 有 获得 时 如 
оюн. елитнеяояаюха, 

тлюляшаех, павяювпсяв 








姜 世 的 叭 一 条 件 是 : назюняннетФ 
解数 出 自己 的 生子 инете, 在 省 入 种 村 四 
的 过 程 中 , 时 尔 英和 关 芝 的 出 现 引 起 了 管家 史 
Язи, мВ 





Ону 


изп-инижяа—тавл, 
пуха, 有 一 个 要 子 和 两 个 孩子 БИЯ 
融 岐 不料 他 却 被 两 个 白人 以 为 马戏 团 表 演 伴 
зи, 27988, —имязиаентя 
ж. 起 他 被 要 给 了 福特 先生 , 在 庄 加 里 当 奴 
я.тлзшдетжи"; а" 














直到 肖 到 了 一 个 思想 进步 的 人 士 木匠 巴 
ани, шва. 





танах, 
мкв. 
‘кли 
Ф. 
зж яние 
ата 
ян эн 


лаитюзещех. вннзом. за 
ЕЯ 
ЗЯЯО 55. 首 经 在 军队 里 讨 生活 的 
经 历 , 帮助 他 选择 了 在 这 产 被 朗 刘 的 城市 中 生 
зари, вх. вевенашитхры 
外 出 叶 找 维持 生 会 的 供给 , 然后 去 实验 守侯 研 
я. зева; ве, вевоха ТЕ 
得 沈 如 全 全 的 建筑 物 中 , вены 
взела. 作为 人 类 最 后 的 希望, 罗 人 特使 
пасаяфвевва азпоняве 
2+. 


зн), 


Ws Ee 
ЕЛИ, ПОВОРИНО 
аи, хэт ви а 
ЯВЯЛЬЕНВЕЮ Я. 她 们 呈 职 责 不 同 ， 
еювепжилагат, 因为 作为 上 二 
黑人 的 她 们 身 处 的 是 一 个 全 是 白人 同事 的 工作 
环境 .最 和 她 们 都 表 了 入 忆 杰出 的 工作 能 力 ， 
ави” еви" анат 
зпзтеинанолаа. 


анат 
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《原谅 石 》 
作者 : АВ. И 





《原谅 石 》 是 以 “宽恕 ”为 主题 的 温 堵 疗 意 小 说 。 


抱 紧 了 浮 木 。 然而 她 并 没有 留 住 母亲 , 二 十 年 后 , 08. 
初 那个 故事 真正 的 结局 , 然而 错误 已 经 酸 成, 寻求 原谅 已 不 可 能 … 
无 所 有 的 她 ， 被 锯 


其 背负 沉重 的 秘密 ， 不 如 珍惜 因为 种 种 选择 当下 - 


+9, += 
岁 的 女孩 , 为 了 挽回 执意 离婚 的 母亲 , 对 一 个 男人 提出 了 指控 。 她 演 了 一 
场 戏 , 却 不 知道 怎么 停 下 来 。 但 她 不 确定 哪些 是 真 哪 些 是 假 。 她 对 自己 
也 起 了 疑心 , 只 好 坚持 这 一 切 都 是 真 的 , ЖЕЛЕ, ИФ. 

ИИ 


ЕЛА НЯ юе, атина 
错误 ， 放 过 自己 也 原谅 别人 ? 我 们 可 以 选择 原谅 ， 但 永远 不 会 遗忘 与 
而 成 就 的 每 个 : 





еее 
ии 


愿 世间 总 有 爱 意 与 眷恋 


а 


两 个 贪心 的 人 控 地 下 的 财宝 , 结果 挖 出 一 个 人 的 稻 
$, 虽然 迅速 埋 上 了 , 甚至 在 上 面 种 了 树 , #7, 但 两 个 
人 心里 都 知道 底下 埋 的 是 什么 ,看见 树 , 看 见 花 , 想 的 却 
是 地 下 的 那 具 通则 

像 心 上 的 一 根 刺 , 拔 挤 了 , 也 会 留 下 疤 。 

这 就 像 是 我 们 受到 的 伤害 , ВЛ, 所 以 无 解 。 

所 以 不 原谅 9? 

可 仇恨 是 需要 力气 的 。 

最 近 看 了 一 部 电影 , 一 本 书 , 都 和 “原谅 有 关 。 

电影 是 《海边 的 曼彻斯特 ) 一 一 在 冰冷 的 海边 小 镇, 
一 个 背负 着 悲伤 过 往 的 男人 , 甩 不 掉 的 过 去 与 看 不 到 的 未 
来 ,那些 悔恨 冷漠 与 愤 奶 在 男 主 的 体内 互相 拉扯 , 又 最 
终 气力 全 无 , 唯 有 缴械 投降 .| can t beati 27214, 
而 县 并 不 打算 原谅 自己 。 

它 任 由 主人 公 深 陷 泥 潭 , 不 给 希望. 不 留 出 路 。 ш 
ЗВОНЮ. 得 到 的 都 是 侥幸 , 失去 的 都 是 
=. 

生活 中 处 处 都 是 伤 痛 , 是 不 原 和 解 的 过 去 , 是 破碎 而 
无 法 还 原 的 心 , 也 是 无 尽 的 漫长 人 生 。 

没有 真正 能 被 和 解 的 过 去 , 只 有 即便 很 累 也 要 面 对 的 
未 来 。 你们 都 向 前 去 吧 , 独 留 我 和 我 不 愿意 原谅 的 自己 在 


хета. 

дня! 

另 一 本 就 是 《原谅 石 一 一 二 十 年 前 , 一 个 女孩 为 了 挽 
回执 意 离婚 的 母亲 , 对 一 个 男人 提出 了 指控 , 她 渍 了 一 场 戏 
， 却 不 知道 怎么 停 下 来 ,然而 她 并 没有 留 住 母亲 。 НЕЕ, 
她 终于 知晓 当初 那个 故事 真正 的 结局 , 然而 错误 已 经 酿 成 ， 
她 只 能 踏 上 寻求 原谅 的 旅途 … 活脱 脱 一 个 《 妖 罪 的 故事 
‚ 只 是 它 的 内 核 更 加 日 常 , 没有 战火 纷飞 的 背景 与 劳 燕 分 飞 
的 翡 剧 , 只 沉着 讲述 人 生 一 个 又 一 个 误解 、 失 望 和 遗 情 , 却 
奇妙 地 让 你 在 绝望 宣 息 中 , УЗЕЛ ЛЕНИ, 

它 让 两 蒜 石 头 幻化 为 背叛 ,谎言 的 最 后 一 道 考验 , 透 过 
原谅 石 的 存在 , 书 中 角色 得 以 剥 开 保护 自己 或 保护 别人 的 防 
ра, 将 埋藏 在 心中 不 为 人 知 的 秘密 公 之 于 世 。 

也 洗 , 我 们 每 个 人 心中 都 有 一 道 通 往 地 下 室 的 活 板 门 ， 
而 门下 , 就 是 我 们 内 心 深 处 最 黑暗 的 秘密 , 我 们 会 把 活 板 门 
月 得 死 紧 , 都 只 是 想 骗 过 自己 , 假装 这 些 秘密 根本 不 存在 。 

两 个 故事 , 两 种 选择 。 并 不 是 每 个 人 都 能 背负 罪责 活 下 
去 , 过 那样 沉重 的 一 生 。 也 并 不 是 每 个 人 都 有 筋 气 去 寻求 原 
谅 , 放下 过 去 。 选择 无 关 对 错 , 只 是 不 同 的 人 生 罢了 。 

而 书 中 最 打动 我 的 , 反而 是 一 个 最 微不足道 的 谎言 。 
一 个 姑娘 在 十 六 岁 生日 的 时 候 , 和 朋友 因为 醉酒 弄 脏 了 地 


в. 而 当世 苞 问 起 的 时 候 , 她 说 了 谎 ，" 我 们 没 
喝酒 ”, 苞 区 一 次 次 问 起 这 件 事 , 她 不 得 不 一 
ШАК. 最 后 当 她 终于 鼓 起 勇气 在 他 的 病床 前 
承认 时 , 区 区 说，“ 宝 贝 , 我 知道 , 我 早 就 知道 
了 。" 原来 ，“ 这 些 年 以 来 , 他 一 直 都 在 等 我 信 
任 他 , 现在 我 知道 了 , 他 的 爱 足以 承担 我 的 弱 
点 , 不 论 有 多 么 沉重 , 恒久 不 变 。” 

你 看 , 满 身 弱 点 的 我 们 , 大 概 希望 的 还 是 
想 在 这 个 世上 拥有 温柔 爱 意 和 普 恋 。 

人 活 在 这 个 世界 上 , 不 可 能 不 与 别人 磁 
8, 生活 就 是 这 样 ,我 们 互相 碰撞 ,有 时 有 人 会 
受伤 ,有 时 候 受 伤 的 是 我 们 。 

我 们 漫不经心 地 施加 了 伤害 , 也 被 人 漫 不 
经 心地 伤害 着 。 大 部 分 时 候 , 这 些 伤害 来 自 于 
我 们 爱 的 人 。 

但 比 起 我 们 施加 的 伤害 , 谴责 别人 的 过 错 
往往 更 容易 一 些 。 很 多 时 候 , 当 我 们 指责 别人 
时 , 不 过 是 在 逃避 自己 的 过 错 。 

想 一 想 你 做 过 的 , 而 不 是 你 遭遇 过 的 。 

就 像 书 中 的 主人 公 汉 娜 , 她 以 为 母亲 抛弃 
了 她 , 她 不 愿意 原谅 母亲 , 而 当 她 真正 揭 开 过 
往 时 , 却 发 现 需要 寻求 原谅 的 , 是 她 自己 。 

ааа, 5919—86, 就 让 
人 流 眼泪 , 唯 有 去 除 一 件 又 一 件 的 武装 , 生命 
лених. 

总 有 一 天 , 我 们 会 接受 , 其 实 每 个 人 都 差 
不 多 。 我 们 都 是 有 缺点 的 人 , жЕ, 渴望 
得 到 爱 。 泥 党 前 进 , 翡 喜 随行 , 愿 我 们 被 伤 痛打 
击 , 仍 能 重新 站 起 。 图 


BO OK 











ся) 
тасепа мнн ляны 


太 书 从 她 悍 的 视角 和 人 甘 通 传 分 子 学 来 解 半 人 类 文 明 的 发 展 史 , 从 
开始 于 11700 年 前 的 “全 新 世 ”、 Жеан о АУН, 
也 办 各 地 人 类 文明 的 发 展 际 络 。 全 书 内 容 分 两 条 主 线 ; 一 条 是 中国 
аля; 另 一 条 是 以 十 霹 及 , 古巴 比 伦 、 古 印度 、 ам. 二 
тзлт. 按时 间 格 东西 文明 穿插 讲述, 让 读者 不 再 一 
Е памюнжен. азони 
зэв, 才 会 有 更 多 的 站 著称 炸 ， 











《时 间 之 书 : 作 世 存 说 二 十 四 节气 》 
тагам етю зн: ини 


р Д 


ЖЕНЕВЕ, ур РУОР, 文化 
БВУ, 在 中 国人 于 百年 间 日 常生 活 中 的 意义 , 做 了 糯 彩 的 介绍 ; 又 
从 现代 人 的 视野 出发 ,人 地 分 析 了 时 闻 的 功能 , 证实 中 国人 枯 委 万 太 
天 的 章 义 ,在 旧历 变 时 之 际 ,有 我 们 生存 的 规律 和 失信 








(азе: ити) 
азия мые ви Юта 


лантанов ано, лечен, яма рор 
зар чита ах. (ШРИ Н НАННЕ 
и ОРЛЫ О ЖОНИНАЯ, 在 书 中 , 他 从 
зови, 海德 尔 读 到 中 国信 家 思想 , 从 家 庭 、 李 坟 论 及 人 性 内 
ж, 进而 触及 对 中 西 站 学 思想 和 伦理 的 深层 思考. 





(литая) 

васви ман: алнан 

эзопиеныхаинх, ля лвл». ру. Па. 

ЛАНЧИ, 5 — ОАО ЧБ, ВАЗЕ ЧЕ 
БИ. 本 书 走访 了 杀人 


жи. 式 ,将 男性 机 
япар, ао, слао, залы, НАМИ. 走 
a a .而 在 采 沪 对 多 的 这 








沈从文 自传 性 质 的 数 文 , 从 进 学 大 师 到 文学 大 师 的 成 长 历程. 想到 
了 解 沈从文 ,就 要 从 这 本 书 开始 ,本 书记 录 了 沈从文 30 岁 前 的 成长 历 
于 ,从 一 个 生长 在 边城 的 天 真 孩 子 ,年少 从 车, 四 处 洲 落 , ПИРЫ 
ое, випал. 为 自己 的 理想 远 走 他 乡 , 历经 坎 志 的 坚 嫌 青年 ,不 
但 时 现 了 一 代 文学 大 师 的 文学 成 长 之 路 , 更 讲述 了 一 个 年 轻 人 的 导 要 





编辑 / 王 怀 周 


хитов 15 


身影 。Figure 


林 郑 月 娥 谈 履 职 构想 “80 后 张 海 迪 " 走出 花样 人 生 


一 间 15 平 方 米 的 房间 和 一 部 破旧 的 轮椅 , ЯНОВ ЛЕНА 
的 父亲 , 房间 这 头 是 因 重度 残疾 而 被 困 住 的 自己 一 一 就 是 在 这 
样 的 环境 里 , 仅 能 用 左手 中 指南 击 键盘 的 80 后 济南 姑娘 钟情 
硬是 阅 出 了 一 方 天 地 ; 她 开办 的 心理 热线 9 年 来 接听 4000 多 人 
= А 次 咨询 , 挽 炒 了 上 百名 企图 自杀 的 人 ; 她 不 间断 地 自学 , 写 下 上 
和 百 万 字 文 章 , 出 版 了 两 本 散文 集 。 2013 年 年 初 , 钟 傅 作 为 山东 


位 于 香港 中 环 的 候 任 行政 长 官办 公 室 接 受 新 华 ав 
я 省 政协 首届 百姓 代表 , 参加 了 山东 省 政协 十 一 届 一 次 会 议 。 в 
社 和 中 央 电 视 台 记 者 的 联合 采访 , 就 如 何 全 面 准确 千 彻 一 国 丙 掉 办 本 的 她 , 被 安 拓 到 了 会 场 最 前 排 的 位 年，“ 他 们 腿 我 涪 ”这 


Neat аания ятка." таа, 钟 傅 数 次 提交 
展 等 20 多 个 问题 回答 了 记者 的 提问 。 “今年 是 香港 回归 相国 20 
= 提案 , 连续 4 年 在 山东 省 政协 百姓 提案 评 
周年 , 非常 荣幸 能 在 这 个 历史 性 时 刻 成 为 下 一 任 行政 长 官 , 同时 в. 6 СЕМИ, 
也 感到 非常 的 任重道远 作为 特区 的 行政 发言, 最 重要 的 是 坚持 设施 亚 需 立法 ) 的 提案 , 还 被 全 国 
"一国两制 ' 、' 港 人 治 港 ”、 高 度 自治 的 方针 , 全 面 、 жава аювлњан 72а. 

洪 基 本 法 办 事 , 在 今年 3 月 26 日 举行 的 香港 特区 药 五 任 行政 长 钟 信 说 ,好 要 感谢 被 结巴 了 "80 
官 选举 中 , ИРИ. 3 月 31 日 , 国务 院 决定 任命 林 郑 月 зена” ч 
НЕВИС ВЕРЕН, УРЕТРИНИИ. ат 

续 写 作 , 继续 为 了 维护 残疾 人 的 


нижа, \ 
> М | 


我 们 强调 两 性 平等, 我 希望 我 的 这 | 
次 当选 能 够 感染 更 多 的 女性 参与 政 \ 
治 工作 , 让 更 多 的 女性 更 积极 火热 地 
参与 香港 的 事务 。 "4 月 7 日 下 午 , 香 泄 特 








ЗВ 
Бае 更 新 疆 " 情 士 姐妹 " 投身 公 
БЕ еа 32 岁 的 博士 生 库 妮 都 孜 : 司 地 克 手 机 里 存 着 数 以 百 计 的 孩子 的 照片 , В 
в ах НШ, ПЕРЕВАЛ, УЗНАЛ, ЕЯ НВ, № 
过 后 ИВА Я. 路 足球 的 孩子 们 …… 从 可 中 演员 , 到 去 美国 攻读 联合 培养 的 博士 学 
} е аі 位 , 而 今 , 作为 新 疆 青少年 发 展 基金 会 一 一 玉 免 称 普 基 金 的 发 起 人 , 一 年 


工作 , 光荣 过 休 。1981 年 ,19 岁 

的 李 素 丽 在 北京 公交 系统 的 运营 一 线 开始 

了 售票 员工 作 。 18 年 中 , УЖИН ВТО 

МБ, 导 时 , 许多 外 地 人 蓝 名 而 来 乘坐 北京 的 21 

路 公交 车 , 为 的 就 是 感受 一 下 茹 球员 李 素 丽 的 服务 1999 

年 , 李 来 丽 特 到 最 初 以 她 的 名 字 命名 的 公交 系统 96166 客 

服 热线 , 一 干 又 是 18 年 。 在 平凡 的 公交 尚 位 上 , 李 素 丽 收 

获 了 无 数 荣誉 和 奖励. 她 说 , 之 所 以 能 够 把 工作 做 好 , 最 
| 重要 的 就 是 有 一 颗 为 乘客 服务 的 党 心 。“ 公 共 汽 车 有 首 
站 和 终点 站 , 但 为 人 民 服务 没有 终点 站 。 希 户 我 们 公 

交 人 可 以 永远 为 人 民 服务 . 


多 时 间 , 组 织 志愿 者 支教 .资助 百 位 新 生 开局 大 学 之 旅 ,在 偏远 的 乡村 建 
起 图 书馆 , 新 疆 双胞胎 姐妹 尤 记 都 玫 , 司 地 克 和 库 妮 都 孜 , 司 地 克 不 断 
开拓 着 自己 人 生 的 新 征程 . 她们 与 腾讯 公益 效 曾 基金 
会 .中 华 社会 教 助 基金 会 等 机 构 合作 , 发 起 30 多 个 
项 目 , 莫 集 220 多 万 元 ,资助 1400 多 人 , 走访 调 
研 30 多 所 农村 校园 , 开展 30 多 场 宣讲 教育 , 完 
成 近 40 个 医疗 及 教育 类 葡 区 项目。 姐妹 俩 还 
在 筹办 一 所 高 靖 教 育 培训 机 构 , 让 少数 民族 
孩子 和 汉族 孩子 一 起 接受 传统 文化 、 现代 广 
化 、 思想 道德 三 者 融合 的 教育 , 要 通过 自己 的 
事业 助力 公益 事业 的 发 展 。 









上 海 家 化 迎 来 首位 女 掌 门 


在 经 历 了 葛 文 失 澳 文旦 两 代 净 门 人 后 , 业绩 上 大 起 大 落 的 中 国 本 土 日 化 品牌 上 海 家 化 迎 来 了 首位 女 党 门人 , 在 近期 举 

办 的 "上 海 家 化 2017 品 牌 攻 并 "上 , 新 任 重 事 长 张 东 方 首次 对 外 公开 亮相 。 就 在 前 不 久 , 上 海 家 化 接 露 2016 年 年 报 , 业 

вая, 净利 洞 216 亿 元 , 同比 下 浅 90.23%6。 虽然 2016 年 业绩 不 佳 , 但 是 张 东 方 对 公司 的 未 来 充满 信心 。 她 表 

т, 对 比 亚 洲 发 达 市 场 , 当前 国内 零售 业 正 历经 著 升 级 革新 , 民族 叶 泪 也 迎 来 了 巨大 的 发 展 机 遇 。 与 几 年 前 谢 文 坚 提出 

的 “五 年 规划 ”, 即 上 海 家 化 2018 年 将 实现 过 业 收入 120 亿 元 、 某 身 中 国 市 场 份额 前 五 位 的 明确 业绩 目标 不 同 , 张 东 方 此 

次 提出 了 “三 大 领先 " 战略 一 一 "未 来, 家 化 将 在 三 个 方面 做 到 行业 领先 一 创新 领先 、 增长 领先 、 品质 领先 , 继续 保持 行 
业 百 年 龙头 企业 的 地 位 -” 
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教 你 网 购 怎 样 才能 省 钱 


您 知道 吗 ? 交 宝 天 稠 Bow 的 商品 都 是 有 内 部 优惠 券 
的 ， 使 用 内 部 优惠 券 ， 一 音 可 以 节省 几 元 到 几 十 元 ， 基 至 几 
8. 如果 你 直接 购买 那 就 气 大 了 


闭 么 怎样 才能 得 到 内 部 优惠 券 呢 ? 
1 你 可 以 去 内 部 优惠 券 网 站 htgpyunwwlz0yhq com 和 hupv/ 











nme5nyouhuiquancc 可 找 ， 儿 万 种 优惠 券商 品 ， 应 有 尽 有 ， 
每 天 部 更 新 ， 任 您 挑选 ， 一 定 有 你 想 要 的 - 
Е АНА ка епућазоввв, 










Е В 


， 以 上 只 是 提供 优惠 券 的 领取 通道 ， 领 取 优惠 券 和 
ЕТАН АН, Масса нЕ реН 


ат 








Виварини 








他 不 得 : 
想 招 他 国 下 ,但 也 明白 守 护 平安 更 需要 他 . 


一 一 过 日 ,一 名 怀孕 的 警 媳 在 向 二 上 发 布 一 篇 题 为 
《我 的 老公 是 警察 》 的 文章 , 讲述 了 好 和 爱人 的 故事 ,， 
感动 了 不 少 网 友 。 她 叫 林 思 办 ， 是 一 名 马上 就 将 分 米 
的 “90 后 " ФИ, 好 的 克 夫 周 修 标 是 一 名 社区 民警 ， 
Же, 在 福州 市 公安 局 仓 山 分 局 金山 派出 所 
工作 , 因为 工作 任务 重 , 时 常 无 法 陪 在 委 子 身边 。3 天 
内 ， 林 思 田 的 博文 被 转发 评论 及 点 赞 600 多 次 ,浏览 
量 达 28 万 人 次 。 福 州 公安 官方 微 博 也 转发 回应 :" 感 
谢 所 有 警 媳 警 局 的 辛勤 付出 ,你 们 的 融 歌 支持 , 是 我 

пйх." 





"' 寺 春 双方 结婚 罕 易 ,双方 自愿 即 可 , 但 共同 生活 
一 定时 间 ,生育 子女 ,如 果 双 方 商 婚 ,就 应 当 考虑 
子女 的 合法 权益 , 尤其 小 及 未 成 年 子女 利益 ,就 
是 双方 自愿 离婚 ,也 不 得 损害 未 成 年 人 合法 利益 ， 
让 孩子 有 一 个 完整 的 家 庭 1” 


一 一 4 月 5 日 上 午 , 广西 大 新 县 法 院 在 审理 一 起 离婚 案 
时 ,主办 法 官 出 示 了 当事人 未成 年 儿子 的 救助 书 ,第 
一 份 孩子 是 对 父母 离婚 一 事 的 意见 书 , 第 二 份 是 几 
子 融 望 妈妈 不 要 离婚 、 给 他 完整 家 应 的 求助 书 。 主 
办 法 官 赵 立 克 当 庭 宣判 不 准予 双方 当事人 两 婚 , 并 对 
刊 决 做 出 了 上 述 解释 - 


мА 而 是 对 社会 的 一 种 回 
通过 我 们 的 精心 设计 ,为 历史 留 下 美丽 . ” 


Жили, аиан ТАА 
司 创始 人 兼 首席 设计 师 郭 培 , 把 做 唯美 服 装 、 传 承 中 
国文 化 作为 理想 , НАРЫН КК 
世界 打响 了 中 国 品牌 - 


“如 果 我 们 拥有 自信 、 自强 的 精神 , 勇敢 、 坚韧 的 
和 意志, 宽厚、 仁爱 的 陪 怀 ,我 们 就 一 定 能 够 获得 他 
人 和 社会 的 坦 重 . 


一 一 北京 大 学 经 济 学 院 院 长 各 祁 祥 , 从 一 名 下 乡 
知青 , 成 长 为 北京 大 学 经 济 学 院 第 一 位 女性 院 长 、 

“的 输 * 毕 克利 奖 " 首位 中 国学 者 和 女性 获奖 人 。 好 
在 全 国 三 八 红旗 手包 讲 活动 中 这 样 说 。 


Voice。 声 音 








" 毕 况 是 人 设 定好 的 ,缺乏 临场 应 变 能 力 ,再 说 她 们 球员 拦 
网 时 的 移动 速度 也 达 不 到 机 器 人 水 平 , 所 以 没什么 好 担心 
в." 


一 一 作为 2020 年 奥运 会 东道 主 的 日 本 充分 发 挥 其 科技 优势 , 在 体 
到 领 域 引入 “ 黑 科技 ”。 括 入， 日 本 女排 国家 队 在 训练 中 采用 机 器 
人 当 陪 练 已 有 一 段 时 间 。 从 视频 条 看 , 这 些 机 器 人 拦网 时 手 尽 的 
高 度 可 以 调整 , 其 移动 加 度 可 以 调节 , 节 快 可 达到 3.7 米 每 秒 , 这 
是 人 类 措 球 运动 员 殷 本 无 法 达到 的 速度 。 但 中 国 国家 女子 排球 
пади, ае 





"这 是 小 事 , 王 医生 救 过 我 的 命 ,我 心 存 感恩 ,就 想 为 他 做 点 
什么 . 现在 他 骨折 评 脚 不 方便 ,就 给 他 送 午饭 吧 . 都 是 家 常 便 
饭 , 但 是 吃 着 有 营养 , 想 让 他 的 伤 早点 好 !” 


一 一 每 天 到 了 人 饭 点 ，80 岁 的 万 先生 就 抬 着 午饭 ， 进 给 在 下院 值班 
腿脚 不 便 的 王 宇 医 生 。 东南 大 学 附属 中 大 医院 心血 管内 科 医 生 的 
来 建 是 王 宁 的 拱 档 , 瞧见 了 这 一 幕 便 拍 照发 到 了 则 友 转 ,引发 了 
网 友 的 点 赞 ,万 先生 在 接受 采访 时 这 样 说 。 





凡是 自然 的 东西 都 是 缓慢 的 . 太阳 一 点 点 升 起 ,一 点 点 落下 . 
花 一 休 采 开 , 一 害 顽 地 落下 ,稻谷 成 熟 ,都 慢 得 很 . 那些 急 梧 
发 生 的 自然 变化 ,多 是 灾难 . 如 火山 喷发 , 风 风 和 暴雨. 一 个 
孩子 要 长 大 是 很 慢 的 . 一 个 人 睡觉 ,也 是 很 慢 的 , 从 日 落 到 日 
出 ,人 才能 休息 过 来 . 





一 一 出 自 毕 未 敏 的 书 《 星 光 下 的 灵魂 )。 








手机 阅读 极 大 地 扩展 了 网 读 的 方便 程度 ,也 极 大 扩展 了 国 
人 的 阅读 空间 ,这 是 对 阅读 的 整体 带动 ,是 一 个 好 的 起 步 . 但 
ВЕНА. 


一 一 北京 大 学 文化 资源 研究 中 心 主任 张 旺 武 说 。 手 机 阅读 正成 
为 起 来 元 多 中 国人 的 习惯 。 4 月 18 日 中 国 新 闻 出 版 研究 院 发 布 了 第 
十 四 次 全 国 国民 阅读 调查 结果 , 结果 显示 : 2016 年 我 国 66.1% 的 成 
年 国民 进行 过 手机 阅读 , 较 2015 年 增长 了 6.1 个 百分点 我 国 成 年 
国民 手机 阅读 接触 率 、 手 机 阅读 时 长 实现 连续 8 年 的 增长 . 国 | 
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自由 职业 者 , 插图 师 , 95 "月 之 手 
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探索 } 杂志 专栏 作者 《南方 都 市 
报 ) 城市 笔记 专栏 作者 .寻味 书 系 插 
图 作者 - 
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第 一 次 去 拉萨 是 2005 年 初秋 。 我 和 另外 两 
个 姑娘 , 从 上 海 坐 火 车 到 西宁 , ВАЯТ 
夜班 火车 抵达 格尔木 在 当地 我 们 遇 到 一 
个 中 年 大 哥 , 然后 一 起 拼车 , 走 青藏 公路 前 
往 拉萨 。 

到 拉萨 是 中 午 , 车 停 在 了 八 朗 学 旅馆 的 院子 
里 , ХАЛЛЕ. 

白天 只 是 在 城中 闲 藻 , 去 大 昭 寺 门口 坐 着 不 
说 话 晒 太阳 和 看 人 。 

参观 布 达 拉 宫 时 , 里 面 在 修 莫 壁 画 。 我 和 工 
区 聊天 , 告诉 他 们 我 也 是 学 画 画 的 。 站 在 脚 
手 架 上 的 师 伟 让 我 去 画 两 笔 ,我 就 去 描 了 两 
片 叶子 。 心里 充满 宁静 和 衬 福 。 












火车 过 风 火山 到 开心 岭 时 , 看 见 不 远 处 青藏 公路 
上 有 人 带 着 头 态 在 骑 车 ,于 是 发 短信 给 男友 , 问 是 
不 是 他 。 他 回复 我 : 是 的 。 我 高 兴 极 了 , НЕМ 
лам, я 那 骑 车 的 家 伙 是 我 朋友 ! 

到 了 拉萨, 我 们 租车 去 了 林芝 鲁 骨 ,去 7 了 日喀则 在 
那里 我 们 唱 卡拉 OK, 喝 了 一 晚上 , 一 首 《 坐 上 火车 
去 拉萨 ) 唱 了 好 多 遍 。 

那 次 旅途 中 ,我 和 他 一 直 在 闹 情 绪 , 不 过 我 伪装 
得 很 好 , 没 人 看 得 出 来 。 在 拉萨 平 措 青年 旅舍 , 我 
用 钢笔 画 了 两 幅 画 , 伤心 地 写 下 :1 hate you (我 恨 
你 )。 








第 二 次 去 拉萨 是 2009 年 ,也 
是 秋天 。 那 时 青藏 铁路 已 开 
通 。 因 为 男友 和 他 的 好 哥们 
计划 从 格尔木 骑 车 到 拉萨 ， 
他 们 先行 出 发 , 我 随后 乘坐 
火车 抵达 。 
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第 三 次 去 拉萨 是 去 年 年 底 , 我 突然 很 想 去 拉萨 跨 年 。 我 的 朋友 布 布 说 , 拉萨 的 冬 
天 可 美 了 , 去 看 一 看 吧 。 

我 华 上 火车 ,晚上 七 点 半 抵 达 拉 萨 。 拉萨 的 冬 夜 , 静 。 

第 二 天 去 " 老 光明 " 喝 甜 茶 吃 藏 面 , 暖 茶 和 热 汤面 下 肚 , 高 反 也 好 了 。 

大 昭 寺 、 八角 街 , 自然 是 要 去 转 几 轩 的 。 八 胸 古 城 的 老 街 卷子 里 ,也 是 要 去 润 达 
жх. 

这 次 入 住 的 是 平 措 青年 旅社 新 楼 , 房间 有 一 面 大 窗 正 对 着 布 达 拉 宫 。 

在 房间 里 发 果 宅 7 一 整 天 , 直到 晚上 饿 了 才 不 得 不 出 门 。 去 了 仓 姑 寺 茶馆 , Же 
子 是 女 僧人 亲手 做 的 , 非常 好 吃 。 

去 了 丹 杰 林 扎 夏 , 壁画 真美 。 

特别 喜欢 日 出 日 落 时 去 布 达 拉 富 转 经 。 冬天 的 拉萨 游客 非常 少 , 转 经 的 大 部 分 是 
藏 民 , 我 就 默默 地 跟着 转 。 

想 想 自己 曾 对 那个 人 写 下 的 “我 恨 你 ”, 曾经 那样 乱 恨 和 感伤 …… 

而 拉萨, 依然 给 我 许 许多 多 的 爱 。 
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或 者 去 摄影 , 或 者 独处 翻番 书 , 不 是 为 了 躲避 这 
个 热 雨 的 世界 , 而 是 为 了 让 内 心安 静 下 来 , 做 一 
个 更 加 纯粹 的 自己 。 每 一 寸 光阴 都 要 自己 亲历 , 
每 一 片 海 都 可 以 随心 写意 - 

一 一 摄影 师 夏 东海 














《写意 起 浦 》 





ика 
笔名 探花 , 诗人 , 福建 省 起 清 县 所 
影 协 会 避 主 席 ,中国 担 影 家 协会 全 
员 , 美国 握 影 学 会 会 员 , 国家 高 级 
ЗЕЯ. 作品 多 次 在 全 国 、 国 际 所 
影 比赛 中 荣获 大 奖 . 201 年 被 评 为 
PSAchina "ВЕЕ 
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БАКЕТ: 把 豫 西 蔬菜 推 向 世界 














供 图 亲 南 省 三 门 峡 市 妇联 发 展 部 


Я, 河南 灵 宝 市 大 王 镇 
吉 家 湾 村 一 名 普通 的 农村 妇女 。 
由 她 创办 的 三 门 屿 市 思 瑞 达 农业 
种 植 有 限 公司 , 是 一 家 集 蔬菜 育 
в. ва. 加 工 , 出 口 为 一 体 的 农 
业 企业 , 发 展 种 植 区 域 涉及 三 省 
十 一 县 ( 即 山西 省 夏 县 、 永 济 , 平 
№, 河南 省 灵 宝 市 , РЕБ. ХЭ. 
НЕ, авах. 白 
水 , 大功 ) ,种植 面积 8 万 余 凋 , 带 
动 农户 5000 户 , 如 今 , 公司 自 有 
基地 吸纳 280 名 农村 妇女 就 业 , 人 均 年 增收 2 万 元 以 上 。 

曾经 从 崎 岷 山路 上 推荐 自行 车 出 门 卖 菜 的 农家 女 抠 秋 红 , 在 创业 
路 上 走 着 走 着 , 就 向 得 了 国内 乔 苟 高 端 市 场 70% 的 占有 率 , 还 成 了 北 
я. 上 海 、 香 港 及 欧盟 、 美 国 等 地 著名 公司 的 商业 伙伴 ， 





从 农家 女 到 技术 员 

ВОВЕ ВЕСНОЙ ВТ, 充满 灵性 , зата, 是 名 副 其 实 的 
вия. 灵 宝 市 宝地 高 山 蔬 菜 合作 社 理事 长 释 秋 红 平凡 又 非凡 的 
人 生 故 事 , 就 是 在 这 里 演绎 的 。 

村 家 祖居 灵 宝 老 县 城 , 从 节 区 那 代 起 , 一 直 以 种 菜 卖 菜 为 生 。 я 
国家 在 三 门 峡 奸 水库, 作为 库 区 移民 , 举 家 迁移 到 了 吉 家 湾 村 , 也 把 种 
菜 的 祖传 技能 带 到 了 这 里 。13 岁 时 攀 秋 红 就 会 畸 着 自行 车 , 在 车 把 上 
挂 着 一 杆 秤 , ЗЕЖРАХЕНЕНЯ, 利用 星期 天 不 上 学 的 时 间 进 
城 卖 菜 。 

伙 秋 红 干练 质朴 、 要 笑 善 言 ,每 当 说 起 自己 的 事业 成 就, 总 把 功劳 
归于 父亲 杰 节 增 , 她 不 仅 从 父亲 那里 学 到 了 种 菜 的 技能 , 也 继承 了 父亲 
的 性 格 束 赋 、 精 神 品 性 。 

侈 节 增 下 肤 惠 过 骨 结核 , 做 过 四 次 手术 , 已 经 不 能 正常 行走 他 
азна, 却 意志 坚韧、 视野 开 亲 、 富 有 远见 。 他 在 三 门 峡 市 创下 





四 个 “第 一 " : 第 一 个 种 植 越冬 着 黄瓜 ， 第 一 个 种 植 美 
и, 第 一 个 种 植 越冬 茬 慢 茄 ， 第 一 个 种 植 越冬 茬 西 
ЯР. 早 在 1986 年 , 梦 节 增 在 自家 责任 田 里 率先 种 菜 , 
威 为 当地 众人 仰 莫 的 “万 元 户 "后, 不 仅 免费 给 乡亲 提供 
优良 菜 种 , 还 向 人 们 毫 无 保留 地 传授 种 植 技术 。 直到 今 
З, 年 近 古 稀 的 老人 仍 与 时 候 进 , 把 最 新 的 种 菜 技术 做 
成 课件 , 提 著 笔记 本 电脑 , 无 偿 给 难 亚 陕 大 地 的 菜农 教 
важ. 

如 果 说 可 秋 红 的 父亲 是 她 人 生 与 事业 的 领路 人 , 她 
的 丈夫 导 竹 林 就 是 她 忠实 的 护 佑 者 , 无 私 的 铺路 石 , 坚定 
的 支持 者 , 结婚 两 年 半 后 , 舌 秋 红 和 艾 夫 就 带 着 幼小 的 
儿子 灌 到 了 村 外 紧 找 坟 场 、 仅 有 12 平 方 米 的 土 墙 章 项 看 
НН, 开始 了 种 菜 卖 菜 , 吃 在 菜园 , 住 在 菜园 的 

“绿色 "生活, 就 是 在 这 段 艰苦 难忘 的 岁月 里 , 她 一 有 机 

会 就 到 省 城 请 教 专家 , 拜师 学 艺 , 试验 种 植 НЕС 
越冬 荐 嫁接 黄瓜 并 获 成 功 。 这 些 成 果 和 事迹 被 杂志 关注 
传播 之 后 , 她 便 源源 不 断 收 到 向 她 请 教 蔚 菜 种 植 技术 的 
信函 , 她 都 一 一 认真 回复 。 她 的 精神 和 事业 也 得 到 社会 肯 
定 , 1993 年 荣获 河南 省 “三 八 红旗 手 " 称号 。 

灵 宝 市 故 县 镇 曾经 是 风光 无 限 的 “黄金 乡镇 "。 然 
而 , 随 着 矿业 资源 濒临 枯竭, 镇 领导 决定 大 力 发 展 大 棚 荐 
яна, 要 聘请 侈 秋 红 做 蔬菜 技术 员 , 8#10007. 接 
受 这 个 聘 约 , 就 意味 着 抠 秋 红 比 在 家 种 菜 减少 一 半 收 入 ， 
也 将 无 法 完全 尽 到 做 母亲 的 焉 任 。 是 怖 竹林 那 旬 皂 地 有 
声 的 活 打消 了 她 的 忧虑 :“ 你 放心 走 吧 , 家 里 的 事 我 能 红 
得 起 !” 屁 竹 林 不 仅 打 起 了 家 里 的 事 , 还 到 故 县 镇 帮助 大 
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子 。 那里 有 的 村 子 不 通 汽车 , ВОЛЕ АНЕ. 为 节省 时 间 , 镇 
ВНИИ ММ, 可 她 不 会 骑 , 丈夫 就 去 当 了 三 天 教练 , 摩 
托 车 才 真正 派 上 用 场 。 

村 秋 红 一 个 村 一 个 村 地 办 蔬菜 技术 培训 旺 , 挨家 挨户 实地 指导 -在 
她 的 辛勤 指导 下 , 故 县 镇 2001 年 菠菜 大 村 最 高 雷 产 效 益 达 2.5 万 元 - 目 
前 , 故 县 镇 共 发 展 蕊 菜 3000 多 雷 , 取得 可 喜 的 经 济 和 社会 效益 一 个 受 
понети: ‘ожа, 你 领 着 我 们 从 蔬菜 里 淘 黄金 , 以 后 我 们 盖 
房子 , ЕЮ, кешт." 


小 小 西红柿 打 入 国际 市 场 

2004 年 , 在 灵 宝 市 高 科技 示范 园 , 壬 秋 红 领衔 承担 日 光 温 室 越冬 
荔 茄 三 段 分 期 结果 高 产 高 效 载 培 技术 研究 与 示范 项 目 . 经 过 三 年 夜 以 
继 日 的 研究 试验 , 培植 往 选 出 了 适宜 本 地 区 日 光 温 塞 裁 培 的 优良 品种 。 
这 项 技术 的 核心 技术 播 期 积 歇 确定 法 、 挂果 贮存 技术 、 三 段 分 期 结果 
首创 , 可 使 番茄 平均 南 产量 达 17553.6 公 斤 , 708126330 
中 , 累计 示范 4590 雷 , 新 增产 量 4252 万 公斤 , 新 增产 值 7139 






ато, 也 琢磨 着 家 乡 的 地 利和 市 场 风云 , 灵 宝 地 
区 海拔 高 , 冬季 光照 时 间 长 , 春天 来 得 早 , 夏季 尽 夜 温差 大 , 给 生产 优质 
菜 菜 提供 了 得 天 独 厚 的 地 理 优势 , 然而 , 这 种 地 利 , 并 没有 产生 与 之 相 
匹配 的 规 机 品牌 和 效益 ,种植 、 销 售 模式 远 没有 与 时 代 接轨 ,散户 生 
Т, 本 地 销售 ; 种 植 规模 小 , 产地 分 散 ; 大 路 货 多 , 高 档 品种 少 ; 收益 不 稳 
定 , 市场 风险 大 ; 大 的 品牌 、 大 的 产业 品系 亚 待 培育 。 正 是 源 于 这 种 思考 
和 认 知 , 一 种 使 命 感 , 一 个 梦想 , 召唤 糯 秋 红 再 次 迈 出 重要 的 一 步 。 

2008 年 3 月 , 人 秋 红 创建 灵 宝 市 宝地 高 山 蔬 莱 专 业 合作 社 , 出 任 
理事 长 。 分 布 于 | 三 角 地 区 的 26 个 有 种 植 蔬菜 条 件 的 乡镇 .110 
多 个 村 庄 、 156 个 蔬菜 种 植 户 , 成 为 她 旗下 强大 的 生产 、 储存 , 营销 队 
伍 。 2011 年 , 该 社 向 港澳 等 地 销售 以 番茄 为 主 的 高 档 枯 本 产品 3150 
№, 总 收入 1750 万 元 , 净利 润 400 余 万 元 。 2012 年 , ТУЕШ 
地 村 和 陕 县 东 凡 桥 洼 新 建 两 个 高 山 蔬菜 基地 , 当年 出 口 蔬菜 2000 吨 ， 
供应 广州 、 深圳、 上海、 西安 等 地 区 蔬菜 2800 吨 , 社员 户 均 蔬菜 销售 收 
入 3 万 元 ,合作 社 通过 生产 , 包装、 加工、 өзе, 运输 等 产业 链 的 延长, 为 
520 位 农民 提供 了 当地 就 业 的 机 会 . 2013 年 , 创办 三 门 峡 市 思 瑞 达 农业 
种 植 有 限 公司 。 

多 年 在 蔬菜 行业 里 摸 息 滚 打 , ВУЗ ВН ЗВАНИЕ, 
分 析 力 和 判断 力 。 思 瑞 达 农 业 种 植 有 限 公司 按照 “五 化 " 思路 , 实现 统一 
提供 种 苗 , 统一 生产 操作 规程 , 统一 技术 服务 , 统一 对 外 签订 合同 , 统一 
收购 产品 , 统一 品牌 和 销售 渠道 的 “六 统一 ,使 好 的 产品 迅速 在 激烈 的 
市 场 中 占据 一 席 之 地 .。 该 公司 目前 是 美国 福 吉 公司、 英国 创造 公司 、 华 
润 万 家 的 常年 供 货 商 。 她 的 西红柿 供 货 量 占 美国 福 喜 公司 西 红 林 总 供 货 
量 的 70%。 














诚心 与 创新 铺 就 成 功 路 

网 秋 红 能 吸引 众多 信任 者 纷纷 加 是 她 的 放下 , 不 仅 在 
于 她 既 有 技术 又 闭经 营 , 更 在 于 她 诚心 竺 人 ,诚信 做 事 , 大 
таве, 输 了 放 得 下 。 

2010 年 , 攀 秋 红 倡 遇 了 自己 的 “滑铁卢 ", 由 于 很 多 
社员 没有 受过 市 场 风雨 的 洗礼 , 出 现 了 “一 次 定苗 , 同 其 成 
由 "的 刹车 情形 , 当地 的 首 敬 价格 从 每 公斤 2.4 元 一 下 最 跌 
到 0.6 元 .按照 她 先期 与 社员 签订 的 合同 , 她 者 回收 一 公 
т, 88087. 

然而 , ВЕНА, 也 没有 在 价格 上 动 
一 点 儿 心思 , 一 丝 不 面 地 履行 合同 , 回收 最 多 的 一 天 间 达 
воњ, 也 就 是 说 , 那天 她 赔 了 6 .4 万 元 。 这 场 "买卖 " 下 来 ， 
7257", матоси, тавата 
шак. 诚心, 深 深 感动 了 社员 , 铁心 与 她 风雨 同行, ША 
得 高 端 客商 的 信任 。 当初 向 高 册 市 场 进军 时 , 明明 知道 有 些 
生意 不 赚钱 甚至 赔钱 她 也 要 做 。 一 次 , аттай 
茄 ,并 秋 红 用 小 货车 专程 送 达 。 晶 然 这 次 是 赔本 赚 路 喝 , 却 
用 诚信 上 将 定 了 以 后 源源 不 断 拿 到 大 宗 订单 的 基础 。 

在 发 展 特色 农业 的 同时 , 樊 秋 红 本 着 服务 于 农 的 理 
念 , 积极 创新 , 于 2015 年 5 月 创建 了 “三门峡 反 菜 大 户 交流 
服务 中 心 ”, 通过 这 个 平台 广大 菜农 朋友 相互 交流 , 互通 信 
в, 更 便于 优良 品种 先进 技术 的 推广 示范 , 更 有 利于 整合 
信息 , 促进 本 地 蕊 区 产品 的 外 销 . 同年 12 月 26 日 成立 了 三 
门 屿 思 瑞 达 农业 创 客 园 , 为 有 意 在 安 业 领域 发 展 的 回 乡 青 
年 提供 土地 .种 苗 、 技术 、 农 化 、 产品 销售 一 站 式 服务 ,使 创 
业 青 年 在 获得 可 观 收入 的 同时 , 还 能 获取 日 后 独立 创业 的 
技术 和 经 验 。 

在 蔬菜 种 植 产业 的 路 上 , 和 秋 红 追 梦 的 于 步 一 直 没 有 
та, 她 依然 在 坚守 着 那 份 执着 , 希望 带动 更 多 的 菜农 一 首 
把 珍 西 世 菜 推 向 全 国 乃至 世界 市 场 . 8 
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全 国 妇联 纪念 妇女 权益 保障 法 颁布 25 周 年 





3 月 31 日 , 全 国 妇联 纪念 妇女 权益 保障 法 颁布 25 周 年 凤 全 国 维 
护 妇女 儿童 权益 先进 集体 和 先进 个 人 表 影 大 会 在 京 举行 . 全 国人 大 党 
委 会 副 委员 发、 全 国 妇联 主席 沈 禾 跃 出 席 会 议 并 讲话 , 全 国 妇联 党 组 
书 己 、 副 主席 、 书 己 处 机 一 此 宋秀岩 主持 会 议 。 

НЯ, 党 的 十 八大 以 来 , 以 习近平 同志 为 核心 的 党 中 央 高 度 
重视 妇女 全 面 发 展 , 把 依法 维护 妇女 权益 放 在 全 面 依法 治国 战略 中 
统筹 推进 。 习 近 平 总 书记 就 维护 妇女 权益 . 促进 妇女 全 面 发 展 作出 一 
系列 重要 论述 , 为 做 好 新 形势 下 妇女 维权 工作 提供 了 遵循 , 指明 了 方 
向 ,我 们 要 牢固 树立 政治 意识 . вія. новия. 夺 齐 意识 ,自觉 
用 习近平 总 书记 系列 重要 讲话 精神 指导 妇女 维权 工作 , 从 讲 政治 的 高 
度 认识 保障 妇女 权益 的 重要 意义 , 切实 增强 思想 自觉 和 行动 自觉 , 通 
过 实 有 效 的 服务 , 把 妇女 赂 众 最 广泛 最 紧密 地 团结 在 以 习近平 同志 
为 核心 的 党 中 央 周 围 ,为 决 性 全 面 建成 小 康 社 会 做 出 新 的 贡献 

沈 跃 跃 全 面 回顾 总 结 了 依法 保障 妇女 权益 . 妇女 事业 取得 的 重 
大 成 绩 。 她 说 , 在 党 中 央 的 坚强 岛 导 下 , 在 各 级 党 委 政府 .各 有 关 部 门 
以 及 社会 各 界 共同 努力 下 , 男女 平等 基本 国 第 日 益 深入 人 心 , 妇女 权 
益 保障 法 得 到 全 面 实施 , 依法 保障 妇女 权益 的 法 律 体系 不 断 完善 , 促 
进 妇女 权益 保障 的 政策 措施 不 断 健全 , 妇女 在 健康 教育 .社会 保障 
等 各 方面 权益 进一步 得 到 落实 , 妇女 在 经 济 社会 发 展 中 的 半边 天 作 
РАГУ, 初步 形成 了 “党 委 领 导 、 人 大 监 
督 ,政府 主导 , 部门 属 职 ,社会 参与 、 合 力 维 
权 " 的 工作 局 面 , 妇女 事业 发 展 成 绩 斐然. 但 
同时 也 要 清醒 地 认识 到 , 由 于 历史 文化 的 | 
响 和 现实 的 多 种 原因 , 妇女 在 发 展 和 权益 保 
障 方 面 仍 面临 许多 困难 和 问题 .我们 要 从 维 
护 国家 政治 安全 和 社会 稳定 的 高 度 , 进一步 
增强 责任 感 和 紧迫 感 , 用 更 大 的 决心 和 更 有 
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25 年 前 , #—ВХ-НЕ бы 
民 共 和 国 妇 女权 益 保障 法 ) 正 式 颁布 ， 
妇女 社会 地 位 的 提高 有 了 专门 的 法 律 护航 , 妇女 权 
益 保障 进入 了 法 制 化 的 新 阶段 2005 年 , 全 国人 大 
常委 会 修订 《妇女 权益 保障 法 》, 将 男女 平等 基本 国 
策 写 入 总 则 。。 从 此 , 推动 男女 平等 基本 国策 的 落实 有 
了 更 加 有 力 的 制度 保证 , 妇女 事业 的 未 来 发 展 呈 现 
出 更 加 美好 的 前 景 。 








力 的 行动 解决 突出 问题 , 做 好 妇女 权益 保 承 工作 , 更 好 地 调动 起 , 发 
挥 好 广大 妇女 为 实现 中 国 梦 努 力 音 斗 的 积极 性 创造 性 。 

АБЕЗИИ, 要 以 习近平 总 书记 系列 重要 讲话 精神 为 指导 , 全 面 
有 效 实施 妇女 权益 保障 法 , 使 广大 妇女 有 更 多 的 获得 感 幸 福 感 , 要 加 
大 宣传 力度 , 积极 营造 有 利于 妇女 发 展 的 良好 社会 环境 ; 要 坚持 问题 
导向 , 抓 住 妇 女 群众 最 关心 最 直 接生 现实 的 利益 问题 和 最 困难 最 操 
心 最 优 虑 的 实际 问题 , 着 力 解决 好 妇女 在 婚姻 家 庭 、 劳动 就 业 、 社会 
保障 . 土地 权益 、 人 身 权利 等 方面 的 突出 问题 要 加 强 社会 协同 , 充分 
发 挥 社会 主义 制度 优势 在 党 委 的 领导 下 ,发挥 国 家 机 关 ,社会 团体 、 
企业 事业 单位 、 城乡 基层 群众 性 自治 组 织 等 各 方面 作用 , 依法 保障 妇 
女权 益 , 为 实现 "两 个 一 百年 "奋斗 目标 和 中 华 民族 伟大 复兴 的 中 国 
ТИЛ, 以 优异 成 绩 迎 接 党 的 十 九 大 胜利 召开 . 

会 上 表 影 了 971 个 全 国 维护 妇女 儿童 权益 先进 集体 和 977 名 全 
国 维护 妇女 儿童 权益 先进 个 人 , 来 自 法 院 , 公安 、 АН. 民政 . 律 协 及 
妇联 的 6 位 获奖 代表 发 言 , 从 不 同 角度 分 享 了 他 们 立足 岗位 , 忠于 职 
可 依 寺 维护 妇女 儿童 合法 权益 工作 的 宝贵 经 验 ， 

全 国人 大 内 司 委 . 全 国人 大 常委 会 法 工 委 、 最 高 人 民法 院 人 力 
资源 和 社会 保障 部 等 部 委 领 导 同志 全 国 妇联 专 蔓 职 副 主席 、 书 记 处 
书 忆 .相关 部 委 部 门 代表 , 妥 表 彰 的 先进 集体 和 先进 个 人 代表 以 及 相 
关 专 家 .律师 .社会 组 织 代表 等 200 人 出 席 : 
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1992 年 4 月 3 日 ,七 届 全 国人 大 五 次 会 议 通过 了 《中 华人 民 共和 
国 妇女 权益 保障 法 》， 这 是 我 国 第 一 部 以 妇女 为 主体 ， 全 面 保 
障 妇女 权益 的 重要 法 律 。 那么 ， 这 部 法 律 是 从 鄞 些 方面 保障 妇 
女权 益 的 ? 





《妇女 权益 保障 法 》 总 则 ; 

实行 男女 平等 是 国家 的 基本 国策 。 

各 级 人 民政 府 应 当 重视 和 加 强 妇女 权益 的 保障 工作 。 

中 华 全 国 妇女 联合 会 和 地 方 各 级 妇女 联合 会 依照 法 律 和 中 华 
全 国 妇女 联合 会 章程, 代表 和 维护 各 族 各 界 妇女 的 利益 , 做 好 维护 
妇女 权益 的 工作 。 


妇女 享有 以 下 6 个 方面 的 权利 /权益 ; 
1 政治 权利 

2 .文化 教育 权益 

3 ,劳动 和 社会 保障 权益 

中 财产 权益 

5. 人 身 权利 

баса 


口 妇女 的 政治 权利 主要 有 嗣 些 ? 9 
妇女 有 权 通 过 各 种 途径 和 形式 , 管理 国家 事务 。 
妇女 享有 与 男子 平等 的 选举 权 和 被 选举 权 。 
积极 培养 和 选拔 女 干 部 
中 华 全 国 妇女 联合 会 和 地 方 各 级 妇女 联合 会 代表 妇女 积极 参 
国家 和 社会 事务 的 民主 决策 、 民主 管理 和 民主 监督 











口 妇女 的 文化 教育 权益 主要 有 了 哪些? Ф 

保障 妇女 在 入 学 е, 毕业 分 配 、 授予 学 位 、 派出 留学 等 方面 
享有 与 男子 平等 的 权利 。 

保障 适龄 女性 儿童 少年 接受 义务 教育 。 

扫除 妇女 中 的 文言 、 半 文盲 。 

组 织 妇女 接受 职业 教育 和 实用 技术 培训 。 

保障 妇女 从 事 科学 、 技术 、 文学 , 艺术 和 其 他 文化 活动 , 享有 与 
男子 平等 的 权利 。 


D 妇 女 的 劳动 和 社会 保障 权益 主要 有 了 哪 些 ? Ф 

不 得 以 性 别 为 由 拒绝 录用 妇女 或 者 提高 对 妇女 的 录用 标准 。 

实行 男女 同工同酬 

在 亚 职 晋级 , 评定 专业 技术 职务 等 方面 , 应 当 坚持 男女 平等 
的 原则 , 不 得 歧视 妇女 。 

妇女 在 经 期 、 孕期、 产 期 、 哺乳 期 受 特殊 保护 。 

不 得 因 结 婚 、 怀孕 . 产假, 哺乳 等 情形 , 降低 女 职工 的 工资 ， 
заст, 单方 解除 劳动 ( 聘用 ) 合同 或 者 服务 协议 。 

在 执行 国家 退休 制度 时 , 不 得 以 性 别 为 由 歧视 妇女 。 

保障 妇女 可 有 社会 保险 、 пеню. 社会 福利 和 卫生 保健 等 
权益 。 

国家 推行 生育 保险 制度 , 建立 健全 与 生育 相关 的 其 他 保障 制 
и. 


СЕ 
在 婚姻 、 家 庭 共有 财产 关系 中 , 不 得 侵害 妇女 依法 享有 的 权 
а. 
妇女 在 农村 土地 承包 经 营 , 集体 经 济 组 织 收益 分 配 , 土地 征 
收 或 者 征用 补偿 费 使 用 以 及 宅 基 地 使 用 等 方面 , 享有 与 男子 平等 
的 权利 。 
保障 妇女 的 合法 继承 权 。 


нкапюланнзияве Ф 

妇女 的 人身 自由 不 受 侵犯 。 

妇女 的 生命 健康 权 不 受 侵犯 。 

зіва. миня. 

зака. 

зіс. жа. 

妇女 的 名 誉 权 、 荣誉 权 、 隐私 权 、 肖像 权 等 人 格 权 受 法 律 保 
Р. 

华 止 用 侮辱 、 诽 谤 等 方式 损害 妇女 的 人 格 苯 严 , 禁止 通过 大 
众 传播 媒介 或 者 其 他 方式 贬低 损害 妇女 人 格 。 


о вазвовакнонтиние Ф 
保护 妇女 的 寻 姻 自主 权 。 
休止 对 妇女 实施 家 庭 暴力 
对 夫 雪 共同 财产 享有 与 配偶 平等 的 权利 
父母 双方 对 未 成 年 子女 享有 平等 的 监护 权 。 
妇女 章 有 生育 自由 权 。 @ 
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“书香 标 万 家 ”家 庭 亲 子 阅 读 活动 在 京 启动 


Ех телна 


子 的 第 一 任 老师 。 让 孩子 从 小 在 “第 一 任 老师 " 的 引领 和 陪 
伴 下 , 在 “第 一 所 学 校 "中 , 养 成 阅读 的 习惯 , 体验 阅读 的 
快乐 , 让 父母 与 孩子 在 书香 中 共同 成 长, 是 每 个 家 庭 的 使 
命 和 责任。 

宋秀岩 说 , 为 了 贯彻 落实 习近平 总 书记 注重 家 庭 , 注 
重 家 教 、 注重 家 风 的 重要 指示 精神 , 充分 发 挥 广大 妇女 在 
家 庭 生活 中 的 独特 作用 , 全 国 妇联 与 国家 新 闻 出 版 广电 总 
пката ‘замож’ 全国 家庭 亲子 阅读 活动 , 并 将 
其 打造 成 为 全 民 阅 读 实践 活 动 的 精品 , 2017 年 , 将 抓 住 世 
界 起 书 日 等 时 间 节 点 , 充分 利用 公共 文化 资源 , инее 
力 , 关 要 困境 家 庭 儿童 、 农村 留守 儿童 和 城市 流动 儿童 , 满 
足 不 同 家 庭 亲子 阅读 的 个 性 化 需求 , 开展 形式 多 样 的 亲子 
阅读 活动 , 使 二 干 万 万 家 庭 和 儿童 获 益 、 





为 全 面 中 彻 落实 习近平 总 书记 关于 注重 家 庭 , 注重 家 教 、 注重 家 
风 的 指示 精神 , 深入 贯彻 落实 党 中 央 , 国务 院 关于 开展 全 民 阅 读 的 重 
要 部 署 , 根据 《全 民 阅 读 “十 三 五 " 时 期 发 展 规划 }》 要求 , 2017 年 4 月 21 
В, 由 全 国 妇联 与 国家 新 闻 出 版 广电 总 局 共同 主办 的 “书香 景 万 家 "家 
庭 亲 子 阅 读 活 动 2017 年 “亲子 阅读 书香 润 德 "启动 仪式 在 人 民 网 一 号 
演播 厅 举行 ,全国 妇联 副 主席 、 书记 处 第 一 书记 宋秀岩 , 国家 新 闻 出 版 
广电 总 局 副 局 长 周正 琳 , 全 国 妇联 副 主席 、 书记 处 书记 邓 丽 出 席 活动 。 
该 项 活动 作为 家 庭 文明 建设 、 家 庭 教育 工作 的 一 项 品牌 活动 , 培育 和 路 
行 社会 主义 核心 价值 观 , 传承 中 华 优秀 传统 文化 和 优良 家 风 ,传播 科学 
家 许 教 育 理念 , 培养 儿童 良好 阅读 习 慢 , 促进 家 庭 文明 新 风尚 - 

启动 仪式 上 , 播放 了 视频 短片 , 总 结 回顾 了 2016 年 开展 家 庭 亲子 
阅读 活动 的 成 果 , 并 向 江苏 齐 香 媛 、 БӨРЕ, 济南 李 天 依 等 亲子 阅 
读 家 庭 代表 颁发 了 菜 誉 证书 ,新 任 亲 子 阅读 活动 推广 大 使 徐 颖 、 ВЕ 
与 家 庭 代表 向 广大 家 庭 发 出 亲子 阅读 倡议 ,号召 更 多 家 长 陪 件 孩子 阅 
ш, 在 亲子 阅读 中 感受 亲情 , 体会 快乐 

жа. 阅读 大 使 与 家 庭 代表 共同 打开 LED 书 灯 , 开启 了 2017 
年 “亲子 阅读 书香 润 德 " 家 庭 亲子 阅读 活动。 家 庭 亲 子 阅读 推广 大 使 、 
南京 师范 大 学 教授 材 波 现场 分 享 了 《读书 三 境 》 的 阅读 感悟 启动 仅 
式 上 还 发 布 了 210 种 亲子 阅读 优秀 书目 和 2017 年 家 庭 亲子 袜 读 活动 内 
容 。 

宋秀岩 在 接受 访谈 时 指出 , 家 庭 是 孩子 的 第 一 所 学 校 , жкен 
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好 家 庭 引领 好 家 风 
“梦想 启 航 一 中国 好 家 庭 好 家 风 近 讲 活动 ” 走 进 中 国 中 铁 


4 月 19 日 上 午 ，“ 梦 想 启 航 一 中 国 好 家 庭 好 家 风 乏 讲 活动 " 走 进 中国 中 
铁 , 来 自 山西 宁夏、 福建 , 山东 等 地 的 全 国 “是 美 家 庭 " 代表 讲述 着 自己 的 家 
庭 故 事 , 播种 美的 种 子 , 分 享 美的 能 量 。 全 国 妇联 副 主 席 、 书记 处 书记 邓 丽 ， 
全 国 妇联 家 庭 和 儿童 工作 部 部 长 陈 晓 震 等 领导 出 席 了 活动 

党 的 十 八大 以 来 , 习近平 总 书记 多 次 对 家 庭 文明 建设 作出 重要 指示 - 习 
总 虱 忆 在 2016 年 年 席 会 见 第 一 届 文 明 家 庭 代表 时 再 次 发 表 重 要 讲话 , 从 全 
局 和 战略 的 高 度 , 深刻 阐明 了 家 庭 对 国家 发 展 、 民族 进步 、 社会 和 谐 的 重要 
作用 , 强调 要 注重 家 家 庭 , 注重 家 教 、 注重 家 风 , 动员 社会 各 界 广泛 参与 家 庭 
文明 建设 , 推动 形成 爱国 受 家 、 向 上 向 善 、 共 建 共享 的 社会 主义 家 庭 文 明 新 
风尚 , 要 以 培育 社会 主义 核心 价值 观 为 主要 内 容 , 广泛 深入 开展 家 庭 文明 建 
设 活动 , 发 扬 光大 中 华 民族 传统 家 庭 美德 。 特别 指出 广大 家 庭 要 弘扬 优良 家 
风 , 以 干 二 万 万 家 庭 的 好 家 风 支 撑 起 全 社会 的 好 风气 。 

邓 丽 在 活动 中 致辞 。 她 指出 , 为 贯彻 落实 习近平 总 书记 关于 家 庭 文明 建 
设 的 重要 指示 精神 , 全 国 妇联 从 2014 年 起 在 全 国 范围 内 创新 推出 了 寻找 “最 
美 家 庭 " 活动 , 依托 城乡 社区 、 企 事业 单位 , 部 队 、 高 校 等 , 组 织 开展 是 家 许 
幸福 、 议 家 风 家 训 、 讲 最 美 故事 等 丰富 多 彩 的 家 庭 文明 创建 活动 , 让 社会 主 











义 核心 价 值 观 在 家 庭 中 落 细 落 小 落实 , 让 中 华 民族 传统 家 庭 美德 在 家 庭 中 培 
育 起 来 ,活动 开展 三 年 来 , 涌现 出 了 数 以 万 计 的 “最美 家 庭 ", 开展 巡 齐 活动 
就 是 要 宣传 这 些 "最 美 家 庭 " 的 感人 故事 , 发 挥 榜样 的 示范 带动 作用 , 引领 更 





多 的 家 庭 跟 着 学 、 照 着 做 , пяе. же, 以 每 个 家 庭 
的 好 家 风 滋 养 整 个 社会 的 良好 风气 。 

中 国 中 铁 副 重 事 长, 党 委 副 书记 姚 桂 清 表示 , 将 一 如 既 
往 地 高 度 重视 家 庭 文明 建设 , 通过 常态 化 地 开展 活动 , 让 每 
个 干部 职工 从 自己 做 起 , пифы "最 美 家 庭 ”, айн 
社会 主义 核心 价值 观 , 为 事业 进步 、 国家 发 展 做 出 更 大 的 贡 
и. 

全 国 “最 美 家 庭 " 代表 在 活动 中 讲述 了 自己 的 家 庭 故 
事 . 1995 年 的 7 月 , 在 全 家 人 的 倡议 下 , 一 份 艇 发 着 淡淡 一 香 
的 《家 报 》 试 刊 号 在 祝 方太 家 问世 了 , 到 目前 为 止 《 家 报 》 
已 先后 印发 30 期 , 版 面 216 版 ,刊登 稿件 500 余 篇, 文字 35 万 
字 , 关照 着 家 中 每 个 成 员 的 深情 和 厚爱 ; ФАН, 一 位 大 家 庭 
的 长 兄 , 坚持 20 多 年 不 间断 的 书写 家 书 , 500 多 封 家 书 、 50 





ЛЕНИН И; АН, ОХВАТ, 

从 业 27 年 来 一 心 扑 在 工作 上 , 参与 了 十 几 项 全 国 重点 工程 建 
设 , 妻子 孙 洪 香 成 为 其 坚实 后 盾 , 恶心 照顾 常年 次 疫 在 床 的 
公公 , 三 个 单身 智障 的 地 公 , 抚育 了 两 个 失去 父母 的 侄子 和 
一 个 年 幼 的 儿子 ; 施 增 英 , 开创 “ 潘 家 义诊 ", 坚守 医术 医 风 


а, 近 30 名 潘 家 后 人 投身 义诊 60 年 从 未 间断 - 
傅 剑 . 有 温度 的 “最 美 家 庭 " 故事 打动 着 台 下 的 听众 , 他 们 的 
敬业 、 友善 .诚信 , 责任 和 担当 温润 着 每 一 个 人 的 心田 ,社会 
主义 核心 价值 观 的 内 活 和 精 备 在 这 里 得 到 了 升华 和 绽放 .图 


заалаа 


一 个 人 有 
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国务 院 妇 儿 工 委 办 公 室 举办 
“儿童 纲要 实施 ”项 目 启 动 蜂 培训 会 


6-202082 = Лана 


лаал 


为 进一步 推动 实施 人 章 发 展 网 要 2011-2020 年 》 加 
强 县 级 妇 儿 工 委 的 能 力 建 一 步 推动 解决 儿童 发 展 重 难 点 问 
М, 国务 院 妇 儿 工 要 办 公 室 于 3 月 29-30 日 在 宁夏 回族 自治 区 殷 咱 
市 举办 "儿童 纲要 实施 "项目 启 动 暨 培训 会 。 国务 院 妇 儿 工 委 办 公 
ж. 联合 国 儿童 基金 会 , 宁夏 回族 自治 区 政府 妇 儿 工 委 相关 负责 同 
志 出 席 会 议 , 来 自 内 蒙古 、 黑龙 江 , 湖北 、 陕西 、 宁夏 五 省 (区 ) 妇 
儿 工 委 办 公 室 负责 同志 , 全 国 “儿童 纲要 实施 " 15 个 项 目 县 (市 、 
区 ) 妇 儿 工 委 和 相关 成 员 单位 的 负责 同志 , 以 及 国家 “儿童 工作 智 
库 " 的 部 分 专家 和 项 目 省 . 县 相关 专家 共 90 人 参加 会 议 。 

会 议 指出 《中 国 儿童 发 展 纲要 ( 2011-2020 年 ) } 是 我 国 促 
мля. 保障 儿童 权利 的 第 三 个 国家 行动 计划 , 是 指导 和 推 
动 我 国 2011-2020 年 儿童 事业 发 展 与 进步 的 行动 纲领 。 纲要 规划 
的 生命 力 在 于 实施 县 级 政府 是 推动 实施 儿童 纲要 的 关键 所 在 。 
通过 项 目 开展 跨 部 门 合作 , 解决 儿童 发 展 中 的 重 难点 问题 , 对 于 
推动 县 级 实施 纲要 、 促进 儿童 发 展 起 到 了 积极 的 作用 .为 此 , 国务 
院 妇 儿 工 委 办 公 室 和 联合 国 儿 基 会 合作 , 在 2016-2020 年 周期 ， 
首选 内 蒙古 、 黑龙 江 、 湖北 、 陕 西 .宁夏 五 省 (区 ) 的 15 个 县 (市 、 
区 ) 作为 项 目 试点 , 继续 开展 "儿童 纲要 实施 " 项目 。 

会 议 总 结 了 多 年 来 "儿童 纲要 实施 "项目 积累 的 经 验 。 па 
过 实施 项 目 , 进一步 强化 了 县 级 政府 及 有 关 部 门 的 儿童 优先 意识 、 
儿童 保护 理念 和 管理 儿童 事务 的 责任 意识 。 二 是 通过 舌 部 门 合 
ЧЕ, 制定 和 实施 跨 部 门 行动 计划 , 解决 儿童 发 展 中 的 重 难点 问题 , 
推动 儿童 纲要 实施 . 三 是 通过 建立 专家 队伍 , 为 项 目 提供 专业 指 
导 和 技术 支持 , 推动 儿童 纲要 实施 - 四 是 通过 实施 项 目 , 切实 提高 
了 项 目 工作 人 员 的 能 力 和 水 平 。 











会 议 强调 , 要 充分 认识 做 好 新 半期 开展 “儿童 纲要 实施 "项 
目的 重要 合 义 , 加 强 对 项 目 工作 的 组 织 领导 , 做 到 领导 到 位 ,保障 
ио. авио, 县 级 妇 儿 工 委 要 充分 发 挥 议事 协调 作用 , 牵头 成 
立项 目 工作 领导 小 组 , 格 项 目 工作 纳入 妇 儿 工 要 工作 的 议事 日 程 ， 
将 项 目 工 作 与 推进 儿童 发 展 规划 结合 起 来 , 与 推进 解决 儿童 发 展 
重 难点 问题 结合 起 来 ; 要 建立 路 部 门 合作 的 工作 机 制 ,动员 依 季 
相关 业务 部 门 , 集中 多 个 部 门 的 优势, 形成 台 力 , 共同 参与 项 目 实 
ж: 要 建立 目标 管理 责任 制 ,使 项 目 工作 分 工 明确 , 权 责 清晰 ; 要 
认真 按照 项 目 计划 书 保证 进度 , 严格 经 费 使 用 , 保证 项 目 各 项 工作 
的 顺利 进行 。 

会 议 要 求 ,各 项 目 县 (市 、 区 ) 要 根据 项 目 要 求 ， 结合 自身 实 
际 情况 开展 好 基线 调研 , 区 所 儿童 发 展 的 第 一 手 资料 , 找 准 问题 ， 
确定 目标 指标 , 科学 制定 实施 路 部 门 行动 方案 ,落实 各 部 门 责任 ， 
保证 各 项 工作 任务 落 到 实处 ; 要 通过 集中 培训 专题 研 讨 . 专 家 角 
读 , 座谈 会 议 , 实地 考察 、 现 场 会 议 . 参与 式 培训 等 多 种 形式 , 加 
强项 目 执行 人 员 的 能 力 建设 , 提高 项 目 执行 力 ; 要 围绕 确定 的 重 难 
点 问题 和 相关 项 目 目标 指标 , 开展 数据 收集 统计 工作 , 加 强项 目的 
监测 统计 ; 要 强化 督导 评估 机 制 , 采用 各 级 妇 儿 工 委 办 公 室 行政 
和 专家 荡 导 相 结合 , 内 部 和 人 外 部 评估 相 结 合 的 方法 , шв. 指导 项 
目 县 (市 、 区 ) 落实 项 目 责任 , 完成 项 目 目标 任务 ; 要 根据 项 目 试点 
县 (市 .区 ) 儿童 发 展 的 突出 问题 开展 有 针对 的 宣传 , 扩大 项 目的 
社会 知晓 率 和 影响 力 ， 

ЭН, 各 项 目地 区 要 将 项 目 作为 催化 剂 和 播种 机 ， 
注意 发 所、 总结 项 目的 成 功 做 法 和 经 验 , 重视 项 目 成 果 的 推广 应 
用 ,带动 儿童 纲 要 实施 的 总 体 工作 。 

会 议 介绍 了 全 国 儿童 发 展 纲要 实施 及 中 期 评估 情况 和 
2011-2015 年 “儿童 纲要 实施 " 项 目 情况 , 部 署 了 2016-2020 年 

“儿童 纲要 实施 ”项目 方 案 、 围绕 儿童 权利 、 困境 儿 童 保障 , 改善 
儿童 营养 状况 “两 纲 "监测 统计 . 预防 与 控制 出 生 缺陷 、 儿 童 贫 
ХЕ». 儿童 纲要 实施 路 部 门 行动 计划 制定 , лав 
理 等 方面 进行 了 培训 。 

与 会 同志 一 致 认为 , 此 次 培训 会 内 容 丰富 、 组 织 有 序 、 成 效 显 
ж. 使 硕 目 试点 县 (区 ) 了 解 了 项 目 理念 . 方案 , 明确 了 项 目 目标 和 
要 求 , 对 于 进一步 增强 做 好 项 目 工作 的 信心 与 决心, ВОЛЯ 
нан (иш) 的 顺利 实施 必 将 起 到 积极 作用 。 В ааа 
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新 西 兰 罗 托 鲁 瓦 (ROTORUA) 
在 京 举办 旅游 推介 会 
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ЧУЯВЕНЛОНАЯНЯ. БЕЖАЛИ 
丰富 户外 活动 、 独 具 魅 力 的 毛利 文化 以 及 新 鲜美 
食 上 柜 佳 酿 的 世界 热门 目的 地 , 新 西 兰 以 “中 土 世 
Я, 自然 原生 , 四 季 纯 美 , 五 官 感受 "而 驰名 。 

作为 四 季 地 宜 的 目的 地 ,新西兰 不 仅 有 春之 
км, 夏 之 | и2щя, 更 有 冬 之 俊美 , 冰雪 轿 
18. 此 时 此 刻 ， 舍 别 万 山 红 遍 , 层林 尽 染 ， 
北 岛 太平 洋 海岸 依旧 清风 送 胜 , 南 岛 南 阿尔 衬 斯 山 
脉 已 林海 雪原 。 游人 们 既 可 以 在 奥克兰 温和 的 海风 
中 扬 起 风帆 , 也 可 在 南 岛 雷山 环抱 中 漫 身 热气 腾 阐 
的 温泉 , 既 可 置身 于 万 年 冰川 切 剂 而 成 的 峡 湾 之 中 
巡游 又 可 觅 路 绿 草地 郁郁 惹 菇 , 奶 蓝 色 湖泊 触手 
可 及 , 族 峨 雷山 近 在 问 尺 …… 区 别 于 "观光", 在 新 
游 , 强调 的 是 “体验 ”, 不 仅仅 是 用 眼 哺 看 ， 
更 重要 的 是 去 听 、 去 间 、 去 品尝 、 去 触 磁 , 滑雪 度 
в. ЖЖ. веки. 峡 湾 巡游 、 美 酒 品 鉴 、 火 
山 温泉 等 多 感官 沉浸 式 体验 的 活动 项 目 , 打开 五 官 
六 感 , 真正 使 游客 探索 外 界 ,深入 内 心 。 

2017 年 3 月 31 日 , 新 西 兰 罗 托 鲁 瓦 旅游 局 率 新 

















西 兰 12 家 知名 景区 和 奥克兰 国际 机 场 以 及 中 国 国际 航空 公司 
共同 在 北京 举办 了 “多 托 重 瓦 旅游 目的 地 推介 会 "此 次 活动 得 
到 了 中 国 国家 旅游 局 和 北京 市 旅游 要 的 大 力 支持 。 在 京 近 百 家 
旅行 社 的 成 员 出 席 了 本 次 活动 - 

这 次 活动 正信 中 国 与 新 西关 建交 45 周 年 之 际 兴办 , 作为 新 
西 兰 毛 利文 化 发 源 地 的 罗 托 鲁 瓦 地 区 众多 机 构 共同 参与 , ВНЕ 
富 中 国 游客 的 出 行 体验 。 自 2015 年 2 月 中 国 国际 航空 公司 开通 
了 首都 国际 机 场 到 奥克兰 国际 机 场 的 航线 以 后 , 为 两 国人 民 的 
出 行 提供 了 更 多 便利 .为 促进 两 国人 民 交 流 、 交 往 做 出 了 贡献 。 

旅游 作为 两 国文 化 连接 的 桥梁 和 纽带 , 对 于 增进 不 同 国家 
和 民族 之 间 的 相 豆 了 解 起 到 时 要 的 作用 ,新西兰 始 于 毛利 文化 , 
毛利 文化 发 源 于 多 托 鲁 瓦 有 着 丰富 地 涩 和 温泉 资源 的 罗 托 千瓦 
可 以 让 到 访 的 游客 得 到 极 大 的 身心 放松, 纯净 的 空气 以 及 温和 
的 气候 让 这 个 国家 和 地 区 成 为 商旅 休闲 的 重要 选择 ， 

本 次 活动 由 奥克兰 国际 机 场 、 罗 托 千瓦 旅游 局 .中 国 国际 航 | 
ЭВ. 愿景 (北京 ) 国际 文化 传媒 有 限 公司 与 中 国 邮政 共同 发 
布 了 罗 托 铺 瓦 旅游 纪念 邮票 这 是 该 地 区 首次 在 中 国 发 布 。 

作为 一 再 一 路 南半球 的 重要 连接 点 一 奥克兰 国际 机 场 ， 
为 此 次 活动 带 来 了 图画 展览, 为 到 场 的 宾客 更 直观 地 展示 了 新 
西关 当地 的 人 文 和 及 色 .图 
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教育 、 创 新 与 女性 领导 力 





好 ”; 情商 优秀 智商 超群 、 勇 于 创新 、 
敢于 担当 。 在 成 为 一 个 优秀 的 有 专业 
能 力 的 人 之 前 , 最 应 该 学 习 的 一 件 事 就 
是 如 何 成 为 一 名 合格 的 社会 公民 。 
对 话 的 第 二 个 主题 是 对 创新 的 理 
解 。 孙 祁 祥 教授 认为 , 创新 精神 无 处 不 
在 , 创新 者 并 非 总 和 商人 联系 在 一 起 。 
例如 , 学 者 的 研究 就 是 一 个 创造 、 创新 
的 过 程 : 从 研究 选 是 到 研究 视角 、 从 论 
4 月 14 日 下 午 , 两 位 成 功 女性 的 典 аЛ, 各 处 不 同 领 域 , 见解 却 惊 人 相同 。 据 到 方法 , 从 规范 到 实证 , 期 间 包 合 着 
范 一 北京 大 学 经 济 学 院 院 长 孙 祁 祥 对 话 的 第 一 个 主题 是 什么 是 好 的 教育 ? 。。 研究 者 大 量 艰苦 的 创新 。 虽然 在 社会 科 
教授 与 BSA| 钦 件 联 盟 总 裁 兼 首席 执行 官 。 孙 祁 祥 教 授 对 教育 的 理解 是 “培养 . 造就 对 社 。。 学 领域 , 包括 经 济 学 领域 的 创新 研究 成 
Victoria А. Espinel, 在 北大 经 济 学 院 围 。 会 有 用 的 人 " .而 “有 用 的 人 " 则 具有 非常 丰富 = 果 不 像 产业 , 甚至 工程 学 那样 , 具有 明 
绕 教育 、 创新 及 女性 领导 力 等 话题 展开 深 。 的 内 活 , 即 陪 明 、 ВОЛ, 更 为 重要 的 是 善良 。。 显 的 直观 性 和 可 视 性 , 但 它们 绝对 是 扒 
度 对 话 , 与 来 宾 分 享 她 们 的 经 历 和 感悟。 。 的 人 格 健全 的 “大 写 的 人 ", EspineI 女 士 非 。” 动 社会 进步 和 经 济 发 展 的 至 关 重 要 的 
本 次 对 话 作为 北大 经 济 学 院 105 周 年 院 庆 。 常 赞 同 孙 祁 衬 教 授 的 观点 , 培养 能 为 社会 做 贡 。。 动力 源 。Espinel 女 士 谈 到 , 她 获取 他 
的 重要 活动 之 一 , 由 北京 大 学 经 济 学 院 校 。 献 的 人 同样 也 是 西方 教育 的 目的 . 她 还 特别 强 。。 新 灵感 的 方式 是 广泛 的 阅读 , 并 且 锐 有 
友 会 主办 , BSA| 明 件 联盟 北京 代表 处 、 北 。 调 不 同文 化 的 碰撞 和 相互 学 习 是 一 种 高 效 的 教 。。 兴趣 地 跟 大 家 分 享 了 自己 的 阅读 习 悍 : 
京 大 学 法 学 院 校友 会 知识 产权 分 会 .首都 иљ. 双方 都 认为, 真正 好 的 教育 应 该 使 人 同时 阅读 好 几 本 书 , 视 心情 和 状态 的 不 
女 教授 协会 和 北京 安 杰 律 师 事务 所 协办 。 。 变 得 “基础 厚 、 视野 宽 、 素质 高 、 能 力 强 、 修养 。。 同 而 选择 合适 的 书籍 进行 阅读 , 这 样 更 
来 自学 术 界 、 法 律 сия 
я. я. 妇联 系统 
等 国内 外 近 百 位 来 
宾 参加 了 活动 。 对话 
由 经 济 学 院 助理 教 
授 姚 记 博士 主持 。 
一 位 是 东方 杰 
出 的 知识 女性 , 一 位 
是 西方 政界 企业 界 
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有 利于 活跃 思维 。 当 被 问 到 认为 创新 能 
力 是 天 生 的 还 是 后 天 培养 的 时 候 , 两 位 
划 宾 一 致 认为 , 创新 能 力 部 分 来 自 于 天 
№, 但 后 天 培养 也 能 起 很 大 作用 .社会 
要 有 培养 、 进 就 创新 能 力 的 大 环境 , 有 
鼓励 创新 的 体制 机 制 和 政策 ; 教育 , 特 
别 是 高 等 教育 应 当 鼓励 和 培养 学 生 大 
胆 质疑 , 大 胆 创新 的 精神 ; 同时 , 必须 
具有 相应 的 法 律 制度 , 特别 是 保护 公民 
创新 成 果 的 知识 产权 制度 , 国际 上 有 很 
多 先进 经 验 值得 学 习 和 借鉴 。 

对 话 的 第 三 个 主题 是 女性 领导 
力 , 孙 祁 祥 教 授 最 欣赏 的 女性 特质 是 : 
身体 柔软 但 具有 了 刚强 的 意志 ; 自信 满 满 
УжНУ: 决断 果敢 但 又 温文 尔 
90; 人 格 独立 但 又 亲切 随和 。 ИЯ 
Зам, 培养 领导 力 至 少 应 该 包含 以 下 
几 个 主要 要 素 ; 学 习 能 力 、 沟通 能 力 、 
勤奋 踏实 以 及 责任 心 。 Espinel 女 士 认 
为 努力 和 自信 是 相辅相成 、 互 相 促进 
的 , 越 努力 就 会 越 自信 , 越 有 自信 便 会 
继续 不 断 努 力 , 另外 她 也 强调 指出 , 做 
自己 感 兴趣 的 事情 非常 重要 , 对 此 , 孙 
祁 祥 教 授 也 非常 疯 同 。 不断 勤奋 努力 做 
自己 感 兴趣 的 事 , 一 定 会 取得 成 功 。 

最 后 一 个 主题 是 女性 在 追求 事业 
过 程 中 所 面临 的 咀 码 和 挑战 。 孙 祁 祥 孝 
АЖ, 挑战 主要 来 自 以 方面 : 
社会 观念 ,个 人 能 力 以 及 家 庭 成 员 的 态 
度 , 如 果 能 很 好 地 处 理 和 解决 这 几 个 方 
面 的 问题 , 女性 则 可 能 在 领导 力 方面 表 
现 得 很 好 。 孙 祁 祥 教授 特别 指出 , 当今 
社会 为 广大 妇女 担 供 了 许多 机 会 。 仅 以 
商界 为 例 , 根据 全 国 妇联 提供 的 数据 , 
目前 在 互联 网 领域 就 业 的 女 企业 家 已 











占 企业 家 总 数 的 55% 左 右 。 但 不 可 否 
认 的 是 , 男女 不 平等 、 对 妇女 的 歧视 现 
象 还 存在 。 但 广大 女性 不 应 就 此 退却 , 

而 应 直面 困难 并 解决 问题 , 同时 努力 提 
升 自己 的 能 力 。 Espinel 女 士 黄 同 孙 祁 
祥 教 授 的 观点 , 并 且 指出 , 美国 也 存在 
同样 的 问题 。 在 计算 机 科学 领域 , 与 前 
些 年 相 比 , 女性 工程 师 的 比例 不 升 反 
№. 而 她 相信 在 这 一 领域 如 果 有 更 多 的 
女性 参与 , 她 们 的 创造 力 会 带 来 更 安全 
实用 、 功能 更 全 面 的 软件 和 其 他 产品 , 


进而 为 人 类 创造 出 更 美好 的 生活 。 

两 位 东西 方 女性 深刻 的 观点 和 思想 
在 全 程 用 英文 进行 的 对 话 现场 磁 擅 、 融 
合 , 引起 现场 与 会 者 和 过 20 万 实时 在 线 收 
БАРСА 
ВНЗ, 对 
话 在 现场 观众 热烈 的 党 声 中 国 满 结束 

此 次 对 话 活动 对 于 如 何 盟 志 并 更 好 
地 发 挥 女性 领导 力 和 创造 力 、 理解 教育 
对 于 女性 的 意义, 都 有 很 大 的 启示 价值， 
引入 深思 , 8 


зал 


2 


< | 












ЯЗА АЖАФИ ФНК, К, МАИ, ДАФ 
ПАВЛЕ, БАНАНЫ, ПЕИНЕНЕ 
ХЯНЖА+К. ЗЛИМЯНТАА АТ НН ФАНИНЛЯ" 
Н8-НРИЗЕЬКНИЯЕ, 214.4 ВАТЫ 
ч8тЯ№2 + (15) 洱 术 主 竺 人 的 亚 剂 人， 担任 过 亚太 风险 与 管理 
洱 会 的 前 主席 。 外 国 同行 评价 好 “具有 兰 中 国保 险 教育 和 西方 保险 教育 
完美 结合 的 非凡 能 力 ”， 好 曾 先后 获得 “北京 大 学 最 要 学 生 爱 吉 的 “十 
4' 教师 ”“ 中 国 经 济 女性 年 度 人 物 ”“ 中 国保 险 年 度 人 物 ”、 全 国 


“三 入 红 扩 手 标兵 ”等 菜 共 和 号 ， 


Victoria A Espinel 女 士 现 猎 BS 软件 联盟 的 总 才 妆 首席 执行 党 ， 
是 技术 创新 ， 全 球 市 场 和 公共 政策 等 久 吉 的 权威 人 土 ， 在 担任 BSA| 软 
件 联盟 领导 人 之 前 ，Espinel 普 在 美国 白 容 工作 十 余年 ， 作 为 首位 知识 
产权 扫 行 协 再 页 ，Espinel 奥 责 就 关键 的 知识 产权 问题 向 半 因 总统 天 巴 
воан, ЯН, ЕершеБЕЯ ЯША ЗАКА, АЯ» 
识 产 机 的 保护 与 创新 工作 。 交 外 ，Espinel 还 普 作 为 乔治 构 大 大 学 法 学 
院 六 按 。 奥 责 姑 识 产权 法 和 国际 贰 易 法 的 相关 课程 
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更 大 的 智慧 是 顺 其 自然 


ЭСТ ИВАНЕ 


她 是 《 空 镜子 》 里 的 “ 孙 丽 ”, 是 《 间 关 东 )》 中 的 “ 那 文 ”,《 新 女婿 时 代 》 中 的 “向 美丽 ,《 老 农民》 中 的 “ 灯 儿 ”…… 牛 莉 饰 
演 的 这 些 角色 都 深 得 观众 喜爱 。 最 近 , 网 上 旧 光 的 一 组 牛 莉 的 泳装 照 , 让 网 友 惊 呼 原来 “女神 ”身材 如 此 之 好 。 自 从 有 了 孩子 之 
后 , 牛 莉 的 工作 量 减 少 了 很 多 , 她 很 享受 和 孩子 在 一 起 的 感觉 。 牛 莉 更 是 央视 春晚 上 的 常客 , 也 是 一 个 “ 零 绯闻 ”的 演员 。 可 以 
说 牛 莉 是 一 个 顺心 而 为 之 人 , ве. К. ЗЕ, УНЯ. Ш, 不 做 作 , 她 对 生活 的 态度 让 人 为 之 点 赞 。 
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牛 和 的 个 性 很 开朗 , 言 有 大 智慧 , 她 说 她 是 可 
以 为 家 庭 付出 , 把 物质 生活 放 在 很 低 的 位 置 上 的 
女人 ,她 经 常 跟 自己 的 爱人 说 : 生活 开心 就 好 , Е 
何 东西 不 管 有 或 没有 , 我 们 都 不 要 因为 这 个 不 开 
о. 有 就 有 , 没有 就 没有 , 这 些 部 不 是 让 人 快乐 的 
重点 。 真 的 要 明白 物质 和 精神 不 是 特别 能 成 正比 
的 这 个 道理 , 不 用 大 红 大 紫 的 , ШЕИ НН. 


《中 国 女 性 》; 这 么 多 年 你 都 没有 绯闻 , 妻子 和 和 母 
亲 的 形象 都 非常 好 , 在 演艺 图 挺 不 一 般 的 。 


我 觉得 很 多 演员 还 是 以 家 





《中 国 女 性 》: идев, 你 的 秘 庄 是 什么 ? 
牛 莉 : 自从 我 开始 拍戏 , 就 不 愿意 把 个 人 生活 太 多 
的 最 露出 来 , 工作 是 工作 , 家 庭 是 家 庭 , 分 得 特别 
明确 , 所 以 我 跟 大 家 一 样 , 出 去 工作 , 回来 以 后 就 
是 以 家 庭 为 主 了 , 我 会 把 它 保护 好 , 这 样 很 好 . 另 
外 , 我 不 是 那 种 天 天 让 人 追 着 弄 绯闻 的 , 特有 名 的 
人 ,我 是 以 拍戏 为 主 的 演员 。 
《中 国 女性 》: 与 丈夫 相处 方面 , 有 什么 跟 女 性 分 
享 的 经 验 ? 
АЙ: 我 觉得 只 要 你 认 准 了 这 个 男人 , 认 准 了 他 
对 你 的 要 ,不管 他 现在 有 没有 成 绩 , 或 者 他 现在 
是 什么 样 的 , 只 要 此 上 进 、 负责 任 , 你 就 可 以 跟 他 
相处 。 你 只 要 用 心 欣 赏 这 个 男人 , 他 是 续 优 股 , 一 
直 在 努力 , 一 定 会 有 成 就 的 。 你 也 要 支持 他 、 信任 
他 。 你 更 要 做 一 个 支持 者 , 不 要 上 来 就 做 一 个 享受 
的 人 , 这 样 的 话 家 庭 才 更 稳固 . 同甘共苦 , аа 
力 , 这 也 是 特别 重要 的 事情 . 不 用 太 追 求 他 是 不 是 
有 车 有 房 , 是 不 是 能 给 自己 项 来 什么 样 的 生活 , ж 
什么 样 的 人 , 这 些 都 是 巢 分 注定 的 。 

我 跟 我 先生 认识 已 经 二 十 多 年 了 , 亲情 的 关 
系 更 浓 , 当然 也 有 吵架 , навни, 但 是 都 是 绿 分 
в. 我 们 部 非常 尊重 对 方 , 我 的 工作 他 从 来 不 过 度 





干预 , 从 来 不 小 心眼 去 追问 , 他 的 事情 , 如 果 他 愿意 跟 我 讲 , 让 我 去 帮忙 
出 主意 , 我 才 会 做 出 判断 和 评价 。 

《中 国 女 性 》: 你 们 之 间 有 什么 导读 > 

ФИ: 不 信任 对 方 是 最 大 的 妨 讳 , 你 首先 要 相信 他 , 相信 对 你 的 那 份 
ж, 相信 他 对 你 的 那 份 忠诚 , 如 果 你 自己 都 不 相信 , 外 界 一 说 就 会 动手 
т. 

《中 国 女性 多 年 了 ,新鲜 感 很 重要 , 这 方面 你 是 怎么 做 的 ? 
48: 我 们 之 间 经 党 不 在 一 处 ,我 有 时 候 去 拍戏 , 他 有 时 候 出 差 , 这 种 情 
况 我 觉得 就 像 小 别 胜 新 婚 , 更 有 美感。 另外 , 时 间 久 了 , 则 则 我 我 是 少 了 
很 多 , 但 心计 的 照顾 женио. аттат. 只 要 对 方 说 了 一 句 “最 
жшевя’, 我 就 会 很 自然 地 关心 他 , 查看 是 什么 情况 同样, 他 也 会 
很 关照 我 的 感受 .有 一 次 , В БЕН, 我 说 了 句 “这 个 枕头 不 舒服 ”， 
过 了 两 天 , 他 就 全 着 新 枕头 回来 了 , 让 我 换 上 。。 这 些 生活 的 点 滴 会 增加 
знатен. 包括 我 去 别 的 地 方 , 过 去 我 俩 表达 的 话 都 是 "我 爱 
你 ”, 现在 我 去 某 一 个 城市, 落地 后 一 定 首先 给 他 发 信息 : 我 落地 了 放心 
Е. 就 这 几 个 字 就 够 了 , 或 者 是 他 出 发 之 前 一 定 叮嘱 我 照顾 好 女儿 。 





牛 和 直言 自己 者 了 , 她 说 有 时 候 感 觉 自己 精力 跟 不 上 了 , 嘴 年 轻 的 时 候 不 一 样 了 , 体力 不 支 , 上 了 40 岁 =. 


可 能 就 会 这 样 。 现在 她 对 生活 的 态度 是 : 要 珍爱 自己 , 好 好 养 一 养 , 做 自己 开心 的 事 , 别 那么 忙于 工作 , 停 
下 来 , 慢 下 来 , 多 陪伴 女儿 ,， 跟 她 玩 一 玩 , 享受 一下 自己 在 家 里 的 独处 , 喝 蝎 茶 , 听 听 音乐 , 想 做 的 事 都 慢 下 
来 做 。 如 果 这 段 时 间 不 工作 , 那 就 看 看 书 , 学 学 英文, 日 子 就 不 那么 枯燥 了 . 


《中 国 女性 : 教育 女儿 你 有 什么 心得 ? 

牛 者 : 她 简直 是 我 手心 里 的 宝贝, 每 天 她 从 幼儿 园 回来 或 者 
上 学 后 从 学 校 回来, 我 先 癌 的 问题 不 是 你 今天 学 习 成 绩 怎 么 
样 了 , 而 是 今天 在 学 校 开 不 开心 , 她 会 说 插 开 心 的 , 然后 我 

19: 你 四 哪 个 小 朋友 做 朋友 了 呀 ? 你 们 都 涪 了 什么 ? 我 得 
她 的 快乐 夺 是 一 件 很 重要 的 事情 , 只 有 这 样 她 才能 好 好 这 
书 , 另外 , 我 得 生命 和 健康 是 第 一 位 的 , 如 果 说 现在 什么 
影响 了 你 的 健康 , 比如 你 觉得 学 习 压力 有 点 大 , ВВ, 先 不 
学 , ВЕНЕ, ШИ, 而 不 是 说 你 现在 读书 这 
ЗА, 读 多 少 书 就 是 好 的 .包括 对 孩子 去 嘟 儿 玩 , ВАТ 
她 一 定 要 注意 安全 , 然后 再 涪 你 开 不 开心 其 次 再 说 你 的 成 
зан. 

《中 国 女性 》: 你 和 你 要 人 在 孩子 教育 这 方面 有 没有 凑 别 ? 
0: 有 , 他 更 严 历 , 我 更 宽松 ,我 老公 的 原则 是 : 哈 们 说 好 
7, 你 就 做 , 你 要 洒 守 这 个 规定 , 你 要 执行 这 个 惩罚 ,不 能 轻 
за. 比如 今天 说 好 了 弹 多 长 时 间 钢 本 就 阐 多 长 时 间 ， 
如 果 你 把 了 错 , 不 能 二 电脑 你 就 要 保证 不 许 好 二。 

有 时 如 我 就 心计 孩子 从 从 地 对 他 说: ии 

18, 她 说 不 玩 了 , ВН, 就 不 玩 了 . 反而 我 是 那 个 经 常 不 接 规 
短 出 牌 的 人 .做 妈妈 的 嘛 经 常 出 去 拍戏 , 见 不 到 她 , 有 的 
пари. 

《中 国 女 性 ) : ЗНС, ЧАЗА 
4: 不 , 很 多 家 长 特别 希望 自己 的 孩子 见 到 外 人 叫 报 报 好 
АНИ, 显得 很 有 礼 入 其 实 我 认为 括 没 必要 的 .我 小 的 时 
候 也 让 我 妈 这 样 做 过 , 说 叫 一 个 , 我 就 时 一 个 , 或 者 在 大 家 
吃 声 的 时 候 涪 你 给 大 家 中 一 个 舞 ,我 就 桂 别 半 从 .你 不 愿意 
哟 ,然后 家 长 就 会 说 你 如 何如 何 ,其实 我 认为 这 样 说 孩子 
是 不 对 的 。 见 到 了 外 人 , 我 给 介绍 完 之 后 , 女儿 可 以 选择 叫 
或 者 不 叫 , 她 目 视 阿姨 也 可 以 ,我 不 会 说 这 样 她 就 没有 礼 角 
т 

《中 国 女性 ) :女儿 给 你 印象 最 深刻 的 回 导 是 什么 ? 
љи: 我 和 我 老公 部 是 从 小 在 绪 奶 家 长 大 的 , 对 于 父 委 母 对 
的 缺失 特别 多 , 自从 有 了 孩子 以 后 我 们 痢 不 要 求 让 父母 带 ， 





一 定 要 自己 带 , 不 论 多 忙 多 难 , 也 要 把 时 间 分 配 好 带 孩子 

我 觉得 女儿 对 我 的 信任 依赖, 对 我 无 时 无 刻 都 讲 自己 的 心 
里 话 , 这 是 她 给 我 的 最 好 的 回馈 。 我 特别 想 成 为 一 个 既是 
妈妈 、 УФЕ. 好 朋友 那样 关系 的 角色 , 什么 都 可 以 跟 她 
聊 的 人 , 包括 刚刚 我 还 跟 她 发 微 信 视 频 , 问 : 放学 了 吗 , 你 那 
个 好 朋友 回来 了 , 你 们 怎么 荐 了 , 她 怎么 不 理 你 了 。 В. 是 因 
为 这 事 儿 啊 。 

《中 国 女 性 》: 和 女儿 在 一 起 ， 有 什么 让 你 心里 特别 难过 的 
事情 吗 ? 
+0: 有 一 次 , 是 八 月 十 五 , 正好 我 在 夏 威 识 看 月 亮 , 晚上 
要 飞 回国 拍戏 , Л ХИТНЕ, 总 是 依 假 在 我 身上 , 听 
到 我 要 回国 就 问 了 : юю, паташон, 我 不 想 让 你 
#8. ИБН. 我 的 一 个 好 朋友 就 跟 我 说 : 你 女儿 说 
了 , 那天 是 她 最 难受 的 一 天 。 有 时 分 开 的 时 候 , 我 就 说 : 老 
公 , 你 可 照顾 好 我 们 的 女儿 啊 。 他 说 : 行 了 , 我 是 她 亲 移 , 你 
不 用 这 样 。 

《中 国 女 性 》: 以 后 女儿 成 家 离开 你 , 你 是 不 是 会 更 舍不得 ? 
牛 莉 : 时 间 过 得 太 快 了 , 现在 家 里 的 照片 很 多 都 是 她 一 岁 的 ， 
这 一 区 眼 , 她 都 八 九 岁 了 , АВЕ, 所 以 再 一 区 眼 , 她 就 
二 十 几 岁 了 . 我 老公 说 我 ， 一 出 去 拍戏 你 就 特 难受 ， 不 要 这 
样 , 你 要 学 会 放下 , 不 是 女儿 放 不 下 你 , 是 你 放 不 下 女儿 。 

《中 国 女 性 》: 你 这 么 好 的 基因 , 想 没 想 过 要 二 胎 ? 

牛 莉 : 可 能 岁数 大 了 , 不 好 要 了 , 再 说 吧 。 另 外 , 我 认为 陪伴 
才 是 最 重要 的 , 不 是 光 生 了 就 完事 了 , 那样 对 成 长 不 好 , 所 
以 我 们 尽量 好 好 陪伴 女儿 , 但 是 我 现在 陪 她 玩 一 会 儿 都 觉 
58. 

《中 国 女 性 ): 总 结 来 说 , 因为 女儿 , 你 最 大 的 改变 是 什么 ? 
+в: 我 现在 拍戏 少 了 , 工作 量 减 少 了 , 我 的 好 朋友 就 说 : 真 
的 不 可 想象 你 有 了 孩子 以 后 就 好 像 变 了 一 个 人 , 以 前 你 是 一 
个 无 忧 无 虑 的 人 , 天 天 自己 在 外 面 间 , 特别 微 得 开 , 想 干什么 
干什么 的 人 。 还 真是 , 自从 有 了 孩子 以 后 , 我 是 把 我 女儿 的 
事情 搞定 了 , 然后 再 说 我 要 干什么 , 接 戏 也 要 先 看 我 女儿 可 
不 可 以 , 什么 都 是 以 我 女儿 为 主 , 真 的 完全 像 变 了 一 个 人 。 


ЗОРИ | ЗЕЯ 
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牛 利 认 为， 更 大 的 智慧 是 对 生活 的 解读 一 一 凡事 是 
其 自然, 这 是 她 去 听 了 一 些 禅 修 , 道家 课 的 所 得 有 时 候 一 
件 事 的 到 来 ,有 好 的 一 面 也 有 不 好 的 一 面 , 是 双 刃 剑 . 当 
我 们 面临 一 件 特别 不 好 的 事情 时 , 你 会 觉得 很 箱 栏 , 但 未 
必 它 就 是 最 坏 的 , 也 许 它 会 给 你 带 来 另外 的 好 事 - 所 以 , 对 
所 有 的 事情 , 牛 和 都 不 以 好 坏 来 论 , 来 了 , 那 它 就 应 该 来 ， 
你 就 安心 接受 它 好 了 。 


《中 国 女性 》: 你 之 前 是 运动 员 , 之 后 做 了 一 个 很 大 的 转 
型 为 什 和 ?7 

а: 不 知道 为 什么 ,没有 什么 特别 的 ,命运 的 安排 吧 。 小 
ВЕЕ, ЛЕБИ, 后 来 去 了 运动 队 , 再 
янва, ваге. 开始 没有 
ЕАН, 做 了 演员 以 后 , 觉得 既然 做 了 这 行 ,就 尽量 把 它 
人 好。 

《中 国 女 性 》: 那个 阶段, 有 没有 对 自己 以 前 的 人 生 做 总 
结 ? 对 以 后 做 开启 ? 

咎 和 和 : 可 以 说 每 个 运动 员 最 终极 的 目标 都 是 人 世界 冠军 、 
羔 运 冠军 , 站 在 领 奖 台 上 。 我 也 是, 也 一 直 和 努力 做 , вв 
不 做 了 以 后 下 就 觉得 冠军 梦 破灭 了 重新 开始 一 样 东西 
ае, 但 必须 重新 开始 。 

《中 国 女性 》: 现在 回想 ,你 妆 得 做 运动 员 最 痊 的 是 什 
2 

до: Ба, БОВЕ, 做 一 个 好 的 运动 
册页 的 太 不 容易 了 , 每 天 超 负 贡 做 ,我 们 射击 运动 还 好 , 集 
训 的 时 候 , АВЕ, аж, 那 时 不 起 起 床 ， 
希 得 下 硬 子 再 也 不 要 干 这 个 了 , мевавенюте 
3 一 上 午 没有 人 跟 你 说 一 句 话 . 打 得 好 与 二 都 在 儿子 上 见 
证 了 , 如 果 你 真 的 专 一 地 打 和 发 子弹, га н, 如 果 你 
人 虽然 站 在 屠 儿 ,思绪 全 飞 了 РТ. 射击 这 项 
运动 真 的 是 从 心理 拧 巴 自己 的 , 后 面 有 多 少 人 看 着 , 你 的 
表现 一 定 要 很 平移 , пята, кахьла. е8 
充分 自信 , 不 自信 , 老 是 起 这 个 起 那个 , вж. 我 觉得 我 在 








基 台 上 的 那 种 委 淮 谁 都 是 在 全 运动员 时 练 出 来 的 。 

《中 国 女性 》: 做 运动 员 对 你 心智 上 有 什么 样 的 历练 ? 

+0: 射击 时 的 运动 项 目 不 大 一 样 比如 下 上 ,今天 跑步 不 行 ， 
ЯЕЕЯЕТЛеЮ, 而 射击 使 功 儿 还 真 不 行 , ооздо 
5, 只 有 心里 人 情 到 里 面 的 东西 才能 各 双人 自己 ,才能 打 好 , 接 
要 的 快 一 点, 成 绩 就 全 提高 的 快 一 点 , 我 接 要 的 还 算 可 以 的 ,教练 
татав, 我 就 和 和 全 出来 .所 以 现在 拍戏 , авуч 
击 密切 相关 ， 导演 涪 什么, 我 从 心底 去 接受 和 认可 , 然后 再 从 我 的 
视角 把 它 传 带 出来。 

АЙ 

+: 我 记得 我 第 一 次 拍戏 还 是 在 解放 军 艺术 学 院 上 学 的 时 候 ， 
他 们 来 找 我 拍戏 ,教务 处 同意 我 去 ,我 就 去 了 , 9712007, АЗ 
很 多 钱 了 . ЗНАНИЯ ВАТ, пано, 他 说 那 台 交 给 教务 
处 吧 .我 就 把 1200 元 全 部 交 给 了 学 校 教务 处 

《中 国 女性 》; 侯 演 员 这 一 路 走 来 还 项 利 中? 

+0: 也 不 顺 , 经 常 有 小 角色 找 我 来 演 , 第 二 天 又 说 不 用 我 演 了 , 
或 者 觉得 你 不 合适 ,我 这 人 比较 大 大 出 只 , 不 台 适 就 不 合适 , 不 
ЖИЛИ, 说 实在 的 , 我 没有 那么 多 的 挫败 感 , 演 小 角色 也 
жн. пежняве: 是 我 的 就 是 我 的, 不 是 我 的 就 有 多 远 走 多 
远 ， 顺 其 自然 吧 . 过 几 天 ,我 妇 说 导演 又 找 你 了 , 这 就 是 你 的 , 快 去 
2. 我 说 人 家 不 让 我 去 ,我 妇 说 这 个 不 该 是 你 的 , анте. 我 
觉得 这 样 一 中 走 来 真 的 拒 好 的 , 争 来 争 去 你 会 还 的 ,所 以 在 江湖 
上 混 , 你 早 听 要 还 的 , дт, 你 提前 得 到 了 , 真 的 要 考虑 怎么 还 。 
сих): 什么 时 候 仙 得 自己 * 火 ”了 ? 

49: 拍 完 ( 空 镜子 ) Б ЕТО, 怎么 突然 辣 别人 都 
илат, зае тво 其 实 也 没有 怎么 大 * 火 ”, 人 家 部 中 中 
牛 老师 ,我 可 别提 了 我 说 能 不 能 叫 我 用 姐 。 

《中 国 女性 》; 在 业界 你 备 要 认可 , 知名 度 也 高 ,很 多 观众 觉得 你 
应 该 更 “ 火 ”, 你 觉得 昵 ? 

+: 把 我 更 “ 火 ”的 福 分 更 多 的 坟 给 我 女儿 吧 , ВАЗА 
了 .我 觉得 都 是 很 公平 的 , 不 需要 那么 人 上 人 ,没有 必要 , 金字塔 
上 的 只 有 那 几 个 , 另外 , 这 个 舞台 就 是 你 站 上 去 三 五 年 就 要 下 来， 
所 以 要 接受 这个 事实 , 别 把 自己 弄 得 特别 累 . 有 了 孩子 以 后 , 我 的 
注意 力 都 在 孩子 身上 了 , 尽量 在 北京 , 有 时 想 小 角色 , РВВ 
жю. 

《中 国 女性 》: 你 最 希 各 演 什 么 角色 ? 

牛 区 :我 热 吉 的 角色 人 家 已 经 不 线 我 演 了 , 现在 只 能 演 妈 妈 了 ,已 
经 到 这 个 年 龄 让 了 , 到 人 起 找 人 演 妈 , зав, ИЕН, ВИ 
我 妈妈 这 个 中 年 角色 六 好 . 图 
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妈妈 们 的 心理 日 党 


МЫ. ИЗЕН Асат АР 王 怀 周 ЛИН 张 徐 产 张振华 Go 姐 绿茶 当红 ВИО 
握 影 /木棉 纪 ” 供 图 /全 入 


每 个 人 都 希望 自己 积极 , 快乐, 独立 , 强大 . 当 你 成 为 妈妈 后 , 这 些 自我 催眠 式 的 愿望 会 成 们 增加。 不 知 不 觉 中 自 
己 和 社会 都 暗示 给 妈妈 太 多 正 能 量 的 要 求 , 希望 她 们 更 具备 新 时 代 女 性 的 生存 技能 和 教养 智慧 , 却 忘 了 观照 妈妈 们 
个 体内 心 的 真实 需求 。 

妈妈 们 迷惑 目 不 安 , 我 一 定 要 成 为 一 个 超人 妈妈 吗 ? 我 可 以 不 英雄 , 不 完美 , 不 快乐 吗 ? 

答案 是 : 你 可 以 。 

心理 学 家 给 lE 常 专业 的 解答 , 假装 快乐 会 让 你 的 情结 更 受伤 , 假装 坚强 会 让 你 内 心 的 小 孩 更 无 助 , 我 们 的 情 
绪 和 思想 应 该 真实 地 反应 对 自己 生活 的 看 法 和 想法 , 我 们 应 该 允许 自己 坦 圳 真相 的 一 面 。 要 知道 , 真实 的 情绪 才 是 最 
重要 和 健康 的 。 正 能 量 很 好 , 只 不 过 不 是 时 时 刻 刻 都 需要 

这 个 专题 , ЭИА — ЗУНР, 聊 聊 自己 曾经 走 过 和 正在 体验 的 生命 历程, 诸多 矛盾 和 迷茫 , 诸多 领 
Ени, 都 是 充满 生命 张力 的 心理 日 常 。 

愿 这 些 故事 能 让 我 们 铭记 , 妈妈 们 , 你 可 以 尽情 释放 自己 , 多 爱 自己 一 分 。 











导 引 篇 


心理 的 小 孩 在 哭 阅 , 你 觉察 到 了 吗 ? 


алова 


生理 年 龄 不 管 多 大 , 心理 都 住 着 一 个 小 孩 , 基 至 有 时 候 比 身边 的 
ЗЕРНА, 可 又 死 不 承认 , 支撑 到 情结 发 。 过 后 才 会 发 现 , 原来 
妈妈 心理 的 小 玉器 了 相 比 之 下 ,自己 也 是 个 不 成 扣 的 孩子 , 忆 有 什么 
ЗНА? 

98447 КА, 他 性 格 开朗 活 秘 , 下课 就 喜欢 到 
аваат, 有 一 天 课 辣 , 他 去 卫生 间 , 一 边 小 便 , Т, 
结果 身体 没 平和 好 , 扩 便 在 便 地 里 一 只 风波 满 了 大 小 便 . 

ыж, живая, 全 班 同学 都 哈哈 大 笑 , 他 当 作 没 事 一 样 ， 
Зин, 豆 豆 老师 在 雪 给 豆 豆 妈妈 打 了 电话 。 

зеи Ы, 单位 正在 开 一 个 很 重要 的 会 议 , 当 着 很 多 人 的 
И, БАН, УЧЕНЕ, АМС, 

看 到 豆 豆 身上 的 自 奥 ,她 地 住 气 , ннат, ЖБИ 
子 米 ,训斥 的 时 想 她 感觉 生气 , отын, ететан, ет 
(ало, 把 所 有 对 生活 不 济 的 好 方 , 全 部 发 洪 了 出 来 。 

发 运 过 后 , 看 着 蛙 蛙 大奖 的 孩子, 她 一 把 攀 住 他 ,也 器 了 起 来 。 
老公 打 来 电话 , 她 委 必得 像 个 孩子 一 样 ,一边 抱怨 老公 ЗОРУ 
ТИТ, ЖЕНЕВЕ АЕТ, 活着 有 什么 动 。 

豆 豆 是 个 很 健康 的 孩子 Ня, 很 可 爱 , 他 这 次 调皮 时 到 的 
偶然 事件 , 对 于 妈妈 的 心理 来 涪 , 是 一 个 请 发 事件 , 激活 了 妈妈 的 自 
ТА 

АНЕТА, 她 一 向 在 单位 优秀 能 二 那么 多 人 看 着 她 , ВНЕ 
要 的 会 议 认 去 , 她 面子 上 过 不 去 , 孩子 真 可 恨 , 在 于 人 ,她 爱 孩子 的 能 
тит, 

为 什么 呢 ? 因为 她 的 心理 退化 成 了 一 个 小 孩 , АОН 
面 对 导 个 风 出 点 小 麻烦 的 儿子 , 地 能 他 的 也 就 只 有 抱怨 发 火 和 器 
т. 

тей, лм. "ава, 你 作 什 么 所 我 2 0 
理 严 重 弱 小 的 妈妈 甚至 克 欠 到 角色 错位 "我 真希 和 你 是 我 益 区 ,我 
ваи"! 

Омара иур, ЧН Е? 

一 通 情 绪 化 , 内 在 的 小 孩 释放 完 压抑 和 痪 苦 , 她 正视 现实 时 , 自 
然 是 后 是 失败 , ПРЕ. 

自我 无 法 统一, вая, паше, 自己 没 全 好 妈妈 这 个 角 
в, 工作 也 没 做 好 , АВВ, ЗВОНИТ. 

通过 豆 豆 妇 妇 的 故事 , 可 以 看 出 来, 并 不 是 现在 的 孩子 不 好 带 
了 教育 复杂 了 , 妈妈 们 的 压力 大 了 , 而 是 更 多 的 妈妈 没有 不 断 地 觉察 
到 [9 必 的 小 孩 .这 个 小 孩 会 不 时 地 出 现 , 并 且 是 在 无 全 IR 下 出现 的 - 


她 出 现 的 时 候 不 会 告诉 你 , 如 果 你 没有 觉察 力 , 没有 把 无 意识 变 
成 有 章 识 的 醒悟 能 力 , 那 就 只 能 任 其 发 泄 情绪 了 。 如 果 你 不 便 这 些 心 
理 现象 , 你 就 徒 增 烦恼 , 一 边 后 侮 , 一 边 继续 轮回 , 在 整个 教育 孩子 
的 过 程 里 , 就 会 很 痛苦 . 

你 要 觉察 到 有 事 刺 激 你 的 时 候 , 你 的 心理 是 否 在 退化 , 通过 提升 
觉察 力 , 建立 心理 成 长 的 意识 , 从 而 提升 心理 健康 水 平 , 教育 孩子 才 
药 保 证 有 一 个 长 期 稳定 的 心理 状态 。 

有 不 少 妈妈 , 一 会 儿 对 孩子 鼓励 认可 , 宽容 , ва, 可 一 会 儿 又 闲 
小 情绪 , 对 孩子 耐心 不 足 。 

当 一 个 心理 状态 不 稳定 的 妈妈 出 现在 孩子 面前 , 孩子 就 会 变 得 
情绪 化 , 也 容易 着 急 , 发 火 , 内 心 有 许 多 矛 秆 冲突 , 你 就 会 觉得 孩子 不 
т. 其 实 这 些 现象 ,都 是 妈妈 的 心理 状态 引发 的 

因此 , 妈妈 的 心理 健康 水 平 , 直接 影响 着 孩子 心理 发 育 和 发 展 的 
健康 水 平 . 妈妈 的 心理 越 健康 , 孩子 的 身心 就 越 健康 , 而 且 孩 子 的 个 
人 成 长 和 发 展 也 就 站 优秀 。 

孩子 不 是 器 出 来 的 , 更 不 是 管教 出 来 的 , 孩子 是 在 妈妈 的 心理 影 
Т. 引导 下 、 ЖАГСАВ, 

如 果 再 有 不 开心 的 事情 刺激 到 你 , 不 妨 觉察 下 你 当下 的 心理 , 对 
事件 的 感受 是 什么 , 为 什么 会 有 这 样 的 感受 氟 ? 面 对 孩 子 , 你 的 火气 
是 从 哪里 来 的 呢 ? 为 什么 ? 

多 问 几 个 为 什么 , 去 意识 到 在 你 的 内 心里 , 是 否 有 个 小 孩 , 在 面 
对 教育 你 家 孩子 的 时 候 , БОННЕ, МСЭ, 烦躁, 进 避 。 

然后 通过 觉察, 立刻 心理 联 示 自己 , 你 需要 长 大 , 需要 努力 , 需要 
пи. 等 等 , 通过 这 样 的 心理 调节 , 学 会 日 常 的 心理 自助 。 

ЗВАЗЕННИЗИЯ, 教育 孩子 的 过 程 里 , 再 遇 到 事情 就 不 会 一 味 地 
жент. 

经 过 一 段 时 间 的 训练 , (таа ааа нА, 在 现实 
的 年 龄 时 ,减少 心理 退化 , 能 稳定 地 用 成 年 人 的 心理 , 应 付 教育 孩子 
过 程 中 的 小 麻 需 , 也 就 可 以 做 到 从 从 容 容 。 一 路 成 长 , 一 路 开心 地 陪 
伞 孩 子 健康 地 长 大 。 
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干 帆 过 后 , 静 待 花 开 


ПАЗОВ, 商业 地 产 从 业者 ,“MamaGo" 向 售 公众 号 运营 者 , ВВА 


小 姐 两 岁 时 ,幼儿园 老师 通知 我 要 给 孩子 过 生日 , 让 准备 出 
生 和 一 岁 时 的 两 张 照 片 , 我 租 着 电脑 里 的 照片 , 记忆 一 下 子 就 被 拉 
回 到 从 前 。 

站 在 这 个 特别 的 时 间 节 点 , 回 望 过 去 这 两 年 ， 对 我 来 说 , 收 
获 很 多 , 也 经 历 很 多 。 

我 写 下 这 简 碎 碎 念 , 希望 能 给 大 家 解 解 压 , 没有 大 道理 , 也 算 
不 上 鸡汤 , 只 是 一 个 平常 妈妈 医 好 自己 的 “神经 病 " 之 后 的 一 点 心 
180287. 


妈妈 的 角色 比 育儿 理论 重要 

回头 想 想 , 育儿 的 第 一 年 , 似乎 是 最 难 的 。 

睡眠 问题 МНЯ. вах, 一 道道 难关 考验 着 新 手 妈 
妈 的 脆弱 神经 , 我 顺手 翻 到 了 产后 第 一 年 的 日 记 , 密密麻麻 地 记录 
了 当时 俐 虑 而 又 无 助 的 心情 ,就 人 我 敌 昨 天 微 信 文 章 的 留言 , 字 
ООА ПА АЕ СЕВО А. 是 的 , 作为 小 月 龄 妈妈 , 
我 们 就 是 不 知道 , 为 什么 着 了 那么 多 育儿 理论 , 娃 还 是 不 听 我 的 ? 

说 说 我 们 都 会 遇 到 的 最 头疼 的 问题 之 一 , НЕО. 

月 子 里 , 我 经 历 过 孩子 乳头 混 滑 , 严重 的 睡眠 问题, 孩子 每 天 
只 面 十 三 四 个 小 时 , ЛЮ АЯ, 而 我 又 坚信 得 定时 请 她. 
看 过 很 多 理论 , 也 做 睡眠 记录 , 读 各 种 哄 蚂 圣 经 . пт, ишен 
№, 折腾 半天 孩子 依旧 四 十 分 钟 就 胆 ; За ЕКО ЗМ, 
АТО. 好 不 容易 在 产假 结束 之 前 养 出 娃 的 自主 暗 织 , 在 我 
上 上 班 之 后 我 妈 接 盘 的 第 一 天 , 彻底 抱 哄 打 回 原形 ! 半夜 奶 莉 也 复 
吸 了 ! 

记得 我 被 孩子 奶 大 问 题 要 通病 的 时 候 , 问 了 一 个 学 医 的 妈 
妈 , Лита? 

她 只 回 我 说 :“ 你 见 哪个 成 人 隆 觉 需要 奶 区 ? " 这 句 话 一 下 子 
就 停 醒 了 我 。 

Е а Е АЕ 
и. 然而 转念 一 想 , 许多 理论 告诉 我 奶 看 可 能 会 坏 牙齿 ,会 影响 
深度 三 眠 , атат, 影响 大 脑 发 育 . 这 样 的 怪 辑 思维 模式 , 你 
们 是 不 是 也 似曾相识 , 就 这 样 周而复始 地 挤 进 了 一 个 解 不 开 的 怪 
=? 

自打 当 了 妈 , 我 的 心里 , 经 常 有 意见 不 同 的 两 个 小 人 在 打架 ， 
孩子 问 亲 抗拒 和 育儿 理论 的 执行 , Вјен? 
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理论 看 太 多 , 自己 也 会 借 。 

记得 小 妞 七 八 个 月 的 时 候 , 忽然 开始 在 夜晚 某 个 时 间 固定 醒 
ЭХ, 尝试 过 各 种 办 法 , 依旧 无 法 改变 , 我 被 她 哭 得 心 碎 ， 
心 想 , ВИН, 不 器 就 好 , НИЛУ. ВАННЫ 
яваю, 上 得 后 的 每 个 周 未 , 我 的 午 吗 都 是 从 小 刀 接 觉 开始 
№. 然而 , 总 然 有 一 天 , 半夜 不 器 了 , 午 胜 可 以 一 下 睡 2 小 时 了 , ЛЮ 
前 我 还 想 抱 荐 , 她 却 挣 扎 着 要 去 小 床上 自己 翻 科 着 入 厨 了 。 

而 我, 曾经 那么 反对 抱 旺 的 人 , 却 好 怀念 把 小 小 的 她 抱 在 怀 
里 的 感觉 , 因为 每 当 我 抱 起 她 , 专注 地 看 著 她 的 时 候 , 她 的 情绪 也 
МАНН. 面 对 旺 眠 越 来 越 好 的 她, 我 也 渐渐 三 再 焦虑 , 也 不 
再 那么 纠结 抱 还 是 不 抱 的 问题, 那些 与 我 内 心声 音 不 同 的 理论 似 
平 不 再 困扰 我 了 - 

是 的 , 有 时 , 我们 放下 所 谓 育儿 里 “正确 * 的 理论 框架 , 才能 
真正 地 发 现 孩子 的 需要 。 

后 来 , 该 到 一 些 心理 学 的 书籍, 才 知道, 轨 儿 需要 经 常 通 过 妈 
妈 的 抚慰 来 确认 自己 和 妈妈 的 存在 , 他 们 莫名 其 妙 地 夜 器 焦虑 ， 
вв, 很 可 能 是 因为 感受 不 到 妈妈 的 存在 , 陷入 混乱 的 初级 思维 
зе (иља, ЭВ, 但 有 其 美好 创 
总 的 一 面 ) , 无 法 将 现实 和 幻想 区 虽 开 来 。 


如 果 这 时 候 训 练 孩子 的 完整 三 甩 , 无 异 于 将 他 推进 另 一 个 深 
№. 

其 实 ， 每 个 理论 都 有 自己 遵循 的 体系 , 每 个 孩子 都 是 不 一 样 
的 , 理论 和 现实 结合 也 大 大 不 同 , 没有 绝对 正确 , 只 有 适合 自己 。 

我 们 能 做 的 是 相信 干 百年 来 人 类 得 衙 所 赋予 母亲 的 本 能 . 相 
信 自己 , 更 要 相信 孩子 


认真 读书 比 刷 手机 重要 

信息 时 代 , 我 们 真 的 离 不 开 手机 了 . 似乎 
所 有 的 信息 , 一 个 小 小 屏幕 都 能 获得 。 

我 们 获取 很 多 育儿 知识 , 也 是 来 自 于 手 
机 , 来 自 于 像 MaraGo 这 样 的 自 媒体 平台 - 

然而 , 我 却 想 和 你 说 , 请 放下 你 的 手机 ! 
请 多 读书 ! 并 且 真 的 不 必 去 读 育 儿 的 书 。 

多 读 一 点 你 想 看 的 书 , 因为 你 的 人 生 不 
是 只 有 孩子 , 还 有 更 多 自己 的 生活 。 

很 多 个 孩子 苔 了 的 夜晚 你 可 能 都 是 这 
样 度 过 的 。 一 看 时 间 , 还 早 。 看 看 5 分 钟 八卦 
Е. ЗКО? 啥 , 这 么 热闹 , 还 
有 小 三 ? ан, 发 现 小 三 还 是 张靓颖 粉 
毕 ? 信息 量 这 么 大 , 小 三 微 博 都 写 什么 了 …… 
图 下 来 , 想 想 女 人 不 容易 啊 , 我 得 拿 舌 
ЖИР, 一 看 他 驳 也 在 刷 手机 , 找 个 借口 想 很 久 . 总 算 找到 
ашт, атаме. анаа, 老公 怎么 这 么 不 贴心. 一 
个 晚上 过 去 了 , 一 看 表 , 12 点 了 , 你 也 困 得 爆 表 了 。 

当 妈 之 后 ， 我 们 总 是 抱怨 没 时 间 睡 觉 , 抱怨 没 时 间 健身 , 抱 
她 没 时 间 陪 孩子 , 抱怨 没 时 间 厦 书 , 但 是 我 们 却 有 时 间 在 朋友 图 
点 赞 和 评论 。 

手机 分 割 着 我 们 的 时 间 , 也 分 害 了 我 们 的 情感 。 很 多 时 候 , 
Go 姐 在 餐厅 , 看 到 的 景象 都 是 父母 剧 着 手机 , вант, 要 不 就 
是 让 孩子 也 玩 手机 。 

所 以 , 我 们 在 “ 面 对 孩子 被 打 要 不 要 打 回去 " 这 么 简单 的 问 
п. 你 会 考虑 求助 公众 号 来 告诉 自己 如 何 做 , 因为 你 已 经 不 会 自己 
来 解决 问题 了 

其 实 孩子 不 一 样 , 通 到 的 问题 不 一 样 , 没有 一 招 解 千 忱 的 良 
药 。 世间 的 道理 都 是 相通 的 你 不 必 寻 找到 最 正确 的 价值 观 , 因为 
你 的 一 言 一 行 就 在 建立 孩子 的 价值 观 - 

当 你 自己 的 内 心 丰盈 , вені, 很 多 育儿 的 困扰 就 会 迎 刃 
而 解 。 

这 是 读书 能 带 给 我 们 的 最 快 也 是 最 好 的 改变 。 




















爱 自己 比 任何 事情 都 重要 


很 多 人 都 说 育儿 先 育 己 , 但 是 , Go 姐 想 说 , 育儿 也 悦己 。 

因为 快乐 的 妈妈 , 才 会 更 好 地 爱 孩子 。 

记得 我 被 孩子 蚂 距 问题 困扰 的 时 候 , вова, 
抱 起 孩子 来 也 很 难 放松 下 来 , 有 一 次 晚上 孩子 不 唾 , 我 的 情绪 也 
越 来 起 差 , 孩子 一 到 我 怀 里 却 回 得 更 历 害 ,先生 直接 把 我 给 碍 出 
屋外 , 自己 抱 着 孩子 在 屋 里 唱歌 渔 达 , 一 会 儿 孩 子 的 哭 声 没 了 , 安 
звлат. 


很 多 育儿 问题 , 有 时 候 其 实 都 是 妈妈 
的 情绪 问题 。 当 妈妈 们 内 心 快 乐平 和 , 才 
会 更 多 地 关注 到 孩子 的 需求 , 更 及 时 地 回 
应 。 而 不 同 的 回应 , 会 带 来 孩子 不 一 样 的 
Аз. 

成 为 妈妈 之 后 , 我 们 会 有 更 多 的 角 
色 , 也 会 有 更 多 的 担当 。 

петт, 不 仅仅 是 等 待 孩子 的 成 
长 , 更 是 等 待 自己 的 一 次 蚁 变 。 

相信 自己 , 时 间 会 给 我 们 指出 最 好 
的 光明 之 路 。 


a i 


新 妈妈 面临 的 常见 问题 主要 是 : 由 于 缺乏 经 验 ， 对 
ТЕМАН ЕЙ. НЕА, СТИГ 
№: 有 对 社会 支持 不 足 ， 还 可 能 有 情绪 低落 、 无 助 、 绝 
望 、 教 斌 多 乡 、 巴 盾 记 结 等 心理 问题 。 

1 解决 认识 上 的 空缺 和 不 足 。 首 先是 各 种 方式 的 
学 习 ， 比 如 看 书 ， 案 所 一 些 知识 会 提升 信心 ， 信 心 能 组 
理论 指导 实践 ， 要 注重 灵活 机 
学 上 逐步 脱 敏 的 原理 ， 越 不 租 
向 专业 人 士 请 教 ， 专 家 的 意见 
观念， 正如 G0 姐 被 学 医 妈妈 一 


90. 首先 ， 接 受 和 理解 自己 的 













和 








, 带 着 负面 的 情绪 养 孩 子 ; 其次， 
Е, В 方面 的 知识 学 更 重要 的 是 了 
解 自己 ‚ ДНЕВ % 趣 的 事情 ， 这 种 充 
电 可 增 a 保 
#81, РТУТИ ТҮ" 
ват. ТЕТТЕ 是 无 条 件 地 接纳 和 爱 
自己 ， 妈 妈 内 心 喜悦 ， 和 玖 子 一 切 可 爱 。 第 四 ， 回 归 感 
Я. 享受 养育 孩子 的 过 程 而 非 总 想 着 孩子 赶快 长 大 的 结 
Ж. НУ ®, НИХЯ, 27. ЕВ, зин, 
新 妈妈 们 会 发 现 : 每 天 都 有 惊喜 、 随 时 都 有 奇迹 





一 当红 (北京 





力 企业 管理 磊 问 有 限 公司 , 首席 
心理 顾问 , 资深 必 理 专家 ) 
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丈夫 是 个 妈 宝 男 


СИМВ, 金融 业 人 力 资源 专员 。 


一 个 意外 

周末 , вед. 儿子 一 起 去 木兰 山 春 玩 , 铂 了 照片 发 到 朋友 
图 , 马上 点 持 一 片 。 

尤其 是 那 张 我 给 老公 儿子 拍 的 照片 , 父子 俩 都 穿 同 款 红色 T 必 
与 牛仔 裤 , 花花 高 高 大 大 的 , 儿子 戎 宝 一 个 , 两 人 一 人 牛 一 个 桔子 ， 
笑容 可 柳 地 冲 着 镜头 笑 , 这 样 的 照片 , цеви. 我 也 开心 ва, 
他 们 一 定 不 知道 , 就 在 发 照片 之 前 的 半 小 时 , 我 还 冲 着 老公 时 了 一 
я. 

当时 , 他 看 到 路 边 的 桔子 树 上 有 桔子 , 拉 着 儿子 去 摘 。 我 制止 ， 
可 淮 都 不 听 , 疹子 一 样 地 钻 到 桔子 树林 里 。 就 在 上 周 , 我 的 同事 在 
江夏 去 采 桔子 , — О, 现在 走路 还 一 疙 一 痪 的 .我 怕 他 们 
出 事 。 

结果 两 人 还 真 的 是 出 事 了 , 老公 的 裤子 斯 破 , 儿子 的 手 划 破 - 

“ЗЕЕ, 非 要 去 , 现在 好 了 吧 , РВЕ, 代价 是 一 
条 裤子 只 手 ! 唉 , 我 真 的 是 养 了 两 个 儿子 。 ВАНЯ. ЧЕН 
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身 带 了 创可贴 , 一 边 给 儿子 把 手 上 的 伤口 贴 上 , 一 边 止 不 住 抱 怨 。 
高 同学 说 : “不 是 一 只 手 , 是 一 道 伤口 。 
我 一 巴 擎 拍 过 去 , 根本 不 想 自己 拍 到 了 

的 , 至 于 他 , 估计 也 有 点 着 , 我 听 到 他 叫 了 一 声 。 

我 心疼 的 是 儿子 手 上 的 伤口 , 可 儿子 过 了 一 会 儿 就 忘 了 痛 , 用 
手 牛 着 那个 小 I5 玲 更 的 桔子 在 我 的 眼前 网 , 豆 我 开心 。 

只 有 儿子 的 笑 能 消解 我 的 她 气 , №, 我 就 忘 了 高 同学 身上 的 屠 
Жи, 虽然 是 我 上 周 才 给 他 买 的 新 裤子 , 第 一 次 穿 出 来 就 遗 此 
#5. 

于 是 , Фазл, 给 他 俩 拍照. 

所 以 , 你 看 , 像 所 有 人 的 朋友 图 一 样 , 发 出 来 的 是 生活 中 瞬间 
的 美好 , 自己 知道 的 是 , памі. 





, 反正 我 的 手 是 次 


技术 宅 的 逃避 态度 让 人 失落 

艾 夫 在 光 各 一 家 公司 上 班 , 他 学 电子 的 , 典型 的 技术 型 宅男 ， 
占 家 除了 吃 坂 , 其 他 时 间 者 在 电脑 前 , 忙 邮 的 那些 我 并 不 佬 的 事 , 怎 
алате, 他 的 智商 很 高 , 但 情商 有 点 低 , 或 者 说 , 有 点 没 趣 .我 们 一 
起, 但 凡 看 电影. ко. не, 都 是 我 带 他 , Е 
着 , 在 我 介绍 他 的 时 想 微 笑 , 从 不 主动 跟 别 人 措 让 说 活 , 一 个 大 男人 


只 知道 吃饭 , 我 自己 都 觉得 无 里。 后 来 渐渐 少 带 他 了 , 问 他 会 不 会 不 
高 兴 , 他 说 , 没有 啊 , 这 样 反而 更 好 . 好 吧 , 尊重 每 个 人 的 天 性 。 

儿子 出 生 后 , 我 的 生活 重心 也 转移 到 儿子 息 上 , 顾 不 了 他 了 , 我 
到 哪里 去 只 要 可 能 我 都 带 上 儿子 , 而 他 , 则 是 专职 司机 一 一 在 我 们 
家 , 他 的 定位 是 最 尽职 尽责 的 司机 - 

ФОНА, 呼吸 新 鲜 空气 , 障 儿子 玩 , 
哪怕 是 这 样 弄 伤 手 去 摘 两 个 桔子 , 也 实在 是 他 难得 的 亲子 时 光 。 

平时 , 他 几乎 不 管 儿子 , 教育 上 的 事 , ЕН, ВУ 
去 体验 什么 , 做 什么 选择 , 都 是 我 说 了 算 。 生活 上 的 事 , ПАЗ 
ТЯ. 自从 儿子 出 生 后 , ВЖЕ, 她 是 一 个 非常 能 
干 且 勤劳 节 位 的 老人 家 , 儿子 出 生 时 , 身上 的 所 有 小 衣服 都 是 她 编 
织 的 , 小 桂子 都 钓 了 好 多 双 , 像 工艺 品 。 跟 我 们 住 一 起 后 , 生活 上 的 
事 打 点 得 井井有条 , 是 我 们 坚定 的 大 后 方 。 儿子 两 岁 时 , 公公 退休 ， 
也 从 老家 过 来 跟 我 们 住 在 一 起 , УАУ, 我 们 回 
家 时 , 几乎 一 点 家 务 活 都 不 用 做 , 只 需要 陪 儿 子 玩 一 主要 是 我 陪 ， 
高 同学 看 我 们 玩 一 会 儿 , 就 回 房间 去 了 。 

这 个 家 , 可 以 说 他 是 存在 感 最 低 的 , 除了 每 个 月 工资 到 帐 的 日 
子 一 他 的 收入 毕竟 还 是 我 们 四 个 大 人 中 最 高 的 

所 以 , 我 们 的 生活 就 如 同 在 我 们 第 一 次 见面 时 他 所 承诺 的 , 负 
рн, 工资 奖金 如 数 上 缴 , 我 一 个 月 只 用 给 他 两 百 块 钱 的 堆 
用 钱 就 OK。 当然 , 是 在 他 的 吃 容 用 度 都 由 我 解决 的 前 提 之 下 。 

当时 我 以 为 他 是 开玩笑 , 结果 发 现 是 真 的 , 第 一 次 见 他 的 父 
8, 他 们 告诉 我 , 跟着 小 杰 你 大 可 放心 , 钱 他 是 如 数 上 交 的 。 原来 自 
从 毕业 后 , 他 的 工资 一 直 是 交 给 父母 , 自己 只 留 两 百 元 的 零花 钱 , 跟 
我 谈 朋 友 期 间 , 才 多 留 一 干 。 我 终于 明白 , 为 什么 他 穿 的 衣服 都 不 全 
我 的 审美 ， Анина зна ыта, 

这 样 的 男人 可 塑性 拭 强 的 , НАЯ, 至 少 , 他 身材 好 , 我 可 以 按 我 
的 审美 给 他 买 衣服 了 , 现在 想来, 我 当时 多 么 肤浅 。 

我 们 是 闪婚 , 父母 把 这 些 年 帮 小 杰 存 的 钱 加 上 他 们 对 我 们 小 家 
的 资助 , 一 并 拿 了 出 来 买房 买 车 . ЖА, 我 就 有 了 孩子 .我 到 现在 都 
记得 儿子 出 生 时 , 在 产房 , 高 同学 从 婆婆 手中 接 过 儿子 时 手足 无 拱 
的 样子 , 他 脸 上 那 表 情 , 紧张 . МОИ, #18, 8. 然后 , 他 
像 接 了 一 个 租 手 山芋 似 的 , гаре ича аа, 当时 , 护士 小 姐 
在 一 边 笑 , 我 都 有 点 为 他 脸红 。 

其 实 这 几乎 就 是 日 后 生活 的 缩影 与 写照 。 

在 儿子 的 成 长 过 程 中 , 高 同学 几乎 就 是 采取 逃避 态度 , 关于 儿 
子 的 一 切 , 有 我 , 有 他 的 父母, 他 觉得 足够 了 。 

他 根本 没有 想到 一 个 新 手 妈妈 内 心 有 多 焦虑 , 多 么 希望 有 来 自 
丈夫 的 安 册 与 帮助. 在 怀孕 与 生产 期 间 , 我 还 在 读 研 要 做 论文 , 要 
Ч, 本 身 就 托 有 压力 的 , 加 上 他 虑 , 所 以 奶水 不 程 , 开始 失主 -而 
高 同学 根本 不 知道 这 些 , 当时 , азада нЕ, 他 住 到 
书房 . 晚上 给 宝宝 冲 奶粉 、 换 尿布 的 事 , 都 是 我 和 慨 站 轮换 着 做 , 他 





几乎 都 没有 做 过 。 

高 同学 只 会 一 句 适 , 没事 , 钱 都 给 你 了 , 你 想 买 什么 就 买 什么 ， 
зу. зла, 我 们 都 托 亲 志 从 国外 绽 我 们 买 。 

我 说 , 我 们 不 差 钱 , 你 平时 没事 多 陪 我 说 说 话 , 多 抱 抱 儿子 , 2 
儿 期 的 山陵 接触 会 给 他 安全 感 , 

他 说 , 我 兰 妈 全 天 都 在 家 陪 你 啊 , 他 们 只 要 孙子 一 醒 就 抱 着 
他 , 他 不 差 这 个 吧 - 

пев. 他 认为 自己 父母 做 了 一 切 就 等 于 是 他 做 了 一 切 。 

我 承认 , АН, 对 我 们 小 家 也 很 上 心 , 我 们 还 没有 
结婚 时 , 两 老 几乎 是 无 保留 地 将 自己 的 全 部 家 底 都 告诉 我 , 房子 . 存 
и. 两 人 的 退休 人 金 , 我 们 走 了 之 后 都 是 你 们 的 。 他 们 这 样 说 。 

对 此 , 我 应 该 知足 , 可 是 , 我 为 什么 还 是 感到 有 一 些 失落 ? 

现在 , 儿子 就 要 上 小 学 了 , 两 老 明示 加 暗示 , 希望 我 们 再 生 一 
个 可是, ВАЗ. 我 问 高 同学 , 你 想 不 想 再 要 一 个 孩子 。 

他 说 , 都 可 以 啊 , 89008. 

对 , 和 以 柱 任何 一 次 一 样 , 他 就 是 这 样 的 态度 。 我 真 的 真 的 很 
жа. 





我 们 之 所 以 失落 ， 是 因为 现实 并 不 如 我 们 想 稍 的 那么 


在 小 用 的 讲 还 中 ， НЫЕ 在 她 
看 来 ， 广 夫 是 一 个 没 长 大 的 改 子 ， 一 个 妈 宝 在 我 看 
来 ， 网 也 未 儿 ， 他 主要 是 由 于 性 格 、 职 业 、 ЕН 
固 ， 对 于 社会 交往 的 需求 极 低 ， 沉 淄 在 自己 的 世界 里 ， 性 
ЖАТИ, токи» 

这 样 的 太夫 可 能 会 是 一 个 服从 型 的 太夫 ， 固 然 听话 ， 





部 心力 非 大 他 ， 而 后 ， “又 投入 到 对 孙 雪 的 养育 中 乐 此 不 
ПНА» 身上 的 父 

从 主观 体验 上 讲 ， 男 性 因为 缺少 怀孕 与 生产 这 个 女性 
独 有 的 重要 体验 ， 他 进入 父 素 角 色 的 速度 通常 比 女性 会 慢 
几 攻 。 所 以 ， 在 成 为 父亲 的 路 上 ， 更 需要 做 麦子 的 才 与 


+. 

身 为 他 身边 的 女人 ， 就 当 一 个 好 老师 吧 。 

对 这 样 的 丈夫 ，。 不 要 拔 苗 助 长 ， 要 因材施教 ， 既 然 开 
地 是 他 擅长 的 ， 那 就 让 他 做 中 国 好 司机 。 踊 然 他 是 个 “ 
农 ”， 家 里 有 关 电 脑 的 事 都 让 他 做 。 不 要 总 想 着 调教 一 个 
人 ， 应 想 荐 怎么 配合。 

就 如 同 在 捕 档 子 事件 中 ， 间 然 孩 子 受伤 了 ， 但 是 他 感 
受到 了 快乐 ， 这 才 是 珍贵 的 。 所 以， 对 丈夫 的 指责 大 可 放 
下 ， 青 定 他 在 带 我 子 摘 桔子 时 的 勇敢 与 主动 ， 提 醒 他 以 后 
354, ТЕЛЧЕ ЖАКИ. 

相信 通过 你 们 共同 的 努力 ， 他 会 在 陪伴 孩子 成 长 的 过 
程 中 有 更 多 的 担当 与 参与 ， 成 为 一 个 真正 的 好 父亲 。 

— (вв, 湖北 卫视 《调解 面对面 》《 调 
#95) 特约 评论 员 ) 
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特别 策划 »。Topics 


摩羯 座 的 内 心 戏 


сажи, 2 ЕАН, 889. 








第 一 个 波动 期 

我 是 摩羯 座 ， 都 说 摩羯 座 比较 正 实 ， 务 实 , 
勤 惑 尽 尽 ， 言 行 也 比较 保守 。 这 样 的 性 格 做 妈妈 应 
该 都 不 会 太 走 偏 ， 会 成 为 比较 靠 庶 的 妈妈 。 

其 实 我 想 说 ， 不 管 志 个 星座 哪 种 性 格 的 妈 
妈 ， 内 心 都 会 有 一 部 “长 篇 《史记 》”。 生 育 对 于 
女人 的 冲击 究竟 有 多 大 ， 尤 其 在 心理 层面 上 逼 着 一 
个 成 舱 个 体 快速 进入 大 人 世界 的 那 种 压迫 感 ,不 可 
再 釉 盘 成 为 孩子 的 宿命 感 ,与 另 一 个 小 生命 缠 结 麻 
子 关系 的 无 助 感 ， 都 会 带 来 停 涛 驴 浪 般 的 内 心 体 
验 ， 而 且 这 种 体验 会 经 常 、 持 久 地 出 现 。 

记得 刚 生 完 孩 子 后 ， 我 患 有 产后 抑 邦 症 ， 控 
制 不 住地 发 脾气 ， 经 常 性 地 失 履 ， 变 得 很 极 氏 。 缠 
老公 和 他 的 家 人 都 有 很 多 矛盾 ， 虽 然 都 是 家 长 里 短 
鸡毛 夭 皮 的 小 事 ， 但 是 那 时 就 是 没 法 走 直道 ， 非 得 
绕 个 查 儿 ， 有 一 种 心 不 甘 、 意 难 平 的 要 届 ， 被 动 地 进入 妈妈 这 个 角 
色 。 比 较 饥 虑 ， 也 比较 蝴 申 ， 对 很 多 东西 都 很 教 感 。 

最 艰苦 她 难 的 就 是 生 完 孩 子 的 第 一 年 ， 一 方面 照顾 孩子 需要 付 
出 巨大 的 精力 和 体力 ， 另 一 方面 还 要 面临 工作 上 的 压力 ,以 及 跟 上 
一 代 人 的 磨合 。 жати, Ветан. 

那 种 感觉 就 是 一 个 人 本 来 在 云 锁 好 好 的 ， 忽 然 ， 忽 然 之 间 就 补 
拉 到 一 个 现实 的 层面 上 。 我 焊 ， 就 算 之 前 做 好 了 充分 的 心理 准备 ， 
在 成 为 妈妈 的 第 一 时 间 ， 都 会 装 图 - 

在 有 孩子 之 前 ， 我 和 其 他 妇 妈 一 样 ， 都 很 自 我 ， 对 时 间 和 空间 
上 的 自由 度 要 求 很 高 ， 可 是 一 旦 晋升 为 妈妈 ， 日 常 玉碎 迅 速 填 满 现 
实生 活 。 总 得 做 出 一 些 舍弃 或 妥协 ， 家 庭 才能 正常 运转 下 去 。 这 也 
是 一 个 漫长 的 自我 学 习 和 摸索 的 过 程 。 

如 今 ， 大 女儿 已 经 六 岁 多 了 ， 焦 谍 转 换 了 界面 ， 从 吃喝 拉 注 的 
嘿 养 层面 转 到 了 教养 层面 ， 比 如 会 担心 自己 的 教育 方式 不 从 当 ,能 
力 不 足 ,或 者 说 在 大 环境 下 ， 个 人 的 成 长 与 能 力 是 否 储备 得 足够 完 
в. 

就 在 昨夜 ， 女 儿 和 还 把 我 气 器 了 一 场 。 ле Баа 
的 折 台 尺 和 文具 盒 ， 央 着 我 也 给 她 买 ， 对 她 绕 之 以 情 动 之 以 理 , а 
子 仍 是 任性 地 哭 六 。 我 怀 二 胎 已 经 到 了 大 月 份 ， 本 来 就 信 感 身体 沉 


АД хото 





№, Она 286, МИ —8, НЕТО, 81888. 
же—Езеж. 

我 发 现 ， 书 上 五 花 八 门 的 理论 并 不 是 都 能 适用 在 自己 的 孩子 身 
Е, 这 种 时 候 ， 我 会 有 一 种 深 深 的 无 力 感 。 


上 天 赐予 的 第 二 个 礼物 

第 二 个 孩子 是 意外 得 来 的 ， 在 计划 之 外 。 但 是 我 们 都 觉得 这 是 
аталиб, Баве, инен. вика, кше 
人 也 都 很 支持 ， 将 来 也 愿意 帮 有 我们 带 这 个 孩子 。 

现在 的 压力 ， 心 理 层面 的 少 得 多 了 ， 主 要 转向 经 济 层面 的 ， 你 
会 思虑 人 多 需要 住 大 房子 ， 最 近 的 房价 却 潮 水 一 样 渤 张 ， 买 学 区 房 
有 重重 困难 。 再 联想 到 将 来 两 个 孩子 的 教育 抚养 问题 ， 因 为 我 的 工 
作对 个 人 精力 有 严格 的 要 求 ， 所 以 会 担心 时 间 和 精力 不 够 ， 白 天 根 
本 顾 不 上 孩子 ,与 孩子 的 相处 时 间 太 少 。 

两 个 人 都 要 上 班 ， 势 必需 要 老人 来 帮忙 带 孩 子 ， 隔 代 抚养 的 问 
题 也 很 多 ， 但 除 此 之 外 又 别 无 选择 。 

整体 来 说 ， 我 们 的 家 庭 还 是 比较 和 谐 的 ， 目 前 我 比较 满意 。 但 
是 两 个 人 闲 矛 盾 或 冷战 的 时 候 ， 也 有 过 100 次 想 离 婚 的 : 

我 对 宣 年 时 期 的 家 庭 印象 ， 觉 得 比较 幸福 和 美满 。 不 过 再 细 想 





一 下 ,又 不 全 是 。 我 对 我 妈妈 特别 地 感 思 ， 因 为 她 非常 勤劳 ， 对 
家 庭 的 特性 和 奉献 也 比较 多 ， 对 孩子 关注 最 多 。 паана 
史 ， 爱 抱 急 ， 我 觉得 这 对 我 妈 不 太公 平 - 

当 我 建立 自己 的 家 庭 后 ， 会 非常 在 意 我 和 爱人 之 间 的 关系 。 
也 会 做 一 些 对 比 ， 对 比 之 后 发 现 ， 幸 好 爱人 跟 我 的 葡 区 是 不 一 样 
的 ， 对 我 ， 以 及 对 我 们 的 孩子 ， 都 很 尽职 尽责 ， 有 耐心 - 我 在 自 
己 的 家 庭 里 找到 了 安全 感 ， 这 一 点 ， 我 觉得 非常 幸运 

记得 有 一 个 心理 专家 说 ， 没 有 无 缘 无 故 的 产后 抑郁 症 ,产后 
抑郁 都 是 你 原本 就 和 自己 、 原 生 衣 庭 存在 潜在 的 抑 部 关系 ， 所 以 
会 借助 生 孩 子 的 契机 爆发 出 来 。 或 许 吧 ， 所 以 在 我 刚 生 完 孩 子 后 
有 一 个 比较 集中 的 爆发 其 ， 如 今 就 平和 得 多 了 。 

如 果 让 我 现在 跟 一 个 心理 咨询 师 对 话 ， 我 可 能 不 会 再 问 一 些 
原生 家 庭 心理 方面 的 困 聊 ， 而 是 会 问 一 些 职场 方面 的 ， 如 今 真正 
让 我 特别 矛盾 栖 虑 的 其 实 是 工作 上 的 一 些 事情 ， 如 何平 街 好 职业 
和 家 庭 之 间 的 关系 ， 如 何 看 待 职场 上 那些 你 特别 看 不 惯 的 现象 ， 
如 何 处 理 价值 观 的 冲突 ， 如 何 做 好 职业 规划 等 ， 这 些 问题 ， 让 我 
觉得 特别 迷茫 , 


我 不 是 超人 妈妈 

虽然 时 间 有 限 ， 对 孩子 付出 的 精力 也 有 限 ， 但 我 仍然 希望 能 
跟 孩 子 建立 一 种 朋友 般 的 亲密 关系 ， 当 然 ， 还 要 做 好 她 的 榜样 , 
在 做 人 和 做 事 方 面 ， 能 够 对 她 产生 非常 具体 的 正 向 的 引导 和 帮 
助 。 

我 自 认 为 不 是 一 个 起 人 妈妈 ， 其 实 我 个 人 不 是 特别 欣赏 所 亩 
的 超人 、 强 人 的 称呼 ， 把 妈妈 能 量 妖 麻 化 了 。 我 觉得 大 家 都 是 普 
通 人 ， 每 个 人 本 身 都 有 一 些 缺 陷 ， 有 无 能 为 力 的 一 面 ， 尼 力 而 为 
就 好 ， 不 要 给 自己 一 个 沉重 的 包容 。 

作为 一 个 妈妈 ,我 并 不 能 一 下 子 就 达到 一 个 年 蔚 几 百 万 的 高 
度 ， 但 是 ， 我 会 让 孩子 看 到 我 对 工作 非常 认真 负责 ， 而 且 原 章 一 
直 去 势力 。 

这 就 是 摩 竟 座 的 特性 ， 低 洞 ， 务实， 有 自 摆 的 一 面 , УЖ 
信 天 道 研 勤 。 我 希望 在 孩子 面前 展示 一 个 这 样 的 自己 , 虽然 会 有 
一 些 鹏 弱 ， 能 力 有 限 ， 但 是 ,我 是 一 个 吊 实 和 田力 的 妈妈 。 

有 时 候 ， 我 容易 把 职场 的 一 些 不 良 情绪 带 回 家 ， 这 一 点 非常 
不 好 ,前 段 时 间 不 是 流行 说 ， 一 个 妈妈 的 情结 往往 左右 整个 家 庭 
的 氛围 。 这 一 点 ， 以 后 一 定 要 改 。 

学 会 和 自己 的 情结 和 解 ， 这 可 能 是 每 个 人 终 其 一 生 才 要 不 新 
学 习 的 功课 。 

以 及 ， 你 想 成 为 怎样 的 自己 ， 也 要 靠 自 己 去 获得 最 终 的 答 
=. 

惟 愿 我 们 少 些 这 薄 ， 多 些 光 芒 ， 在 一 往 无 前 的 道路 上 ， 绽 放 
最 真实 最 动人 的 一 抹 资 彩 。 








= 
[© 


ву 非常 成 熟 ， 一 个 И 
清 断 ， 雳 么 解决 问题 的 能 力也 就 在 总 2 
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ЗЕЕ • Торісѕ 


一 切 情绪 寄托 在 音 жЕ 


лари, аа, 








35 年 前 的 一 天 , 我 出 生 在 沂蒙 山区 平台 
县 的 一 户 普通 家 庭 里 , 父亲 当 教师 , 母亲 在 
家 务农 , 自 小 , 我 就 喜欢 唱歌 , 父亲 学 校 里 
有 一 架 老 旧 的 肢 跨 风琴 , 正 是 这 架 风 要， 
点 燃 了 我 最 初 的 艺术 梦想 . 后 来 , 我 如 愿 
以 偿 地 进 了 大 学 学 习 音乐 。 


小 棉 酉 出 生 了 , 家 却 没 了 

毕业 后 , 经 历 过 一 场 痛 彻 心 飞 的 热恋 , 也 过 过 一 段 笨 泊 不 定 的 驻 场 
Уз, 但 最 后 都 没有 什么 结果 。 回 到 老家 , 按照 父母 的 意愿, 我 相亲 
娘 给 了 一 个 没什么 文化 , 只 会 写 自己 名 字 , 好 脾气 的 男人 。 

后 来, 发 生 的 一 切 , 让 我 认识 到 自己 当初 对 父母 言 目的 妥协 和 显 从 ， 
对 婚姻 的 随意 和 应 付 是 多 么 的 幼稚 和 无 知 , 为 此 , 我 付出 了 惨痛 的 伐 
м. 

结婚 后 , 我 做 了 家 庭 主妇 , 并 且 牢 记 妈妈 的 叮 咏 , 发 的 努力 做 最 好 
У, 最 孝顺 的 儿媳 然而 , 彗 笋 是 个 回执 强势 的 女人 , 家 里 大 小 事务 
都 是 她 做 主 , 我 们 之 间 常 常 起 冲突 , 前 夫 都 是 劝 我 妥协 。 

ПЕ, 喜欢 管控 我 所 有 事情 。 和 他 结婚 后 , 我 连 和 朋友 
的 正常 交际 部 没有 了 , 开始 时 , 我 们 之 间 常 为 这 样 的 相处 方式 吵架 ,可 
валани, 说 自己 是 太 在 意 我 了 . 我 心软 , 一 次 又 一 次 地 瑞 协 
т: 





后 来 我 怀孕 了 , 我 天 真 地 幻想 着 孩子 的 到 来 或 许 会 改变 很 多 事情 ， 
带 来 新 的 生活 。 我 满怀 期 待 地 迎接 孩子 的 降生 , 幻想 依 入 这 个 新 生命 来 
给 自己 力量 , 热情 , 以 及 继续 在 这 个 四 笼 一 样 的 婚姻 里 活 著 的 勇气 

女儿 的 出 生 让 我 感到 无 比 的 快乐, 我 的 母性 泛滥 到 极致 , 整个 月 子 
里 , хлам, иже. 

女儿 满月 时 , 我 突然 发 现 她 好 像 比 别 的 孩子 长 得 慢 很 多 , 带 着 孩子 
去 妇幼 保健 医院 检查 , 医生 让 我 们 最 好 去 北京 儿童 医院 看 看 。 北京 儿童 
医院 诊断 女儿 患 有 先天 性 发 育 迟 组 症 , 生长 因子 缓慢 , 需要 注射 生长 激 
素 , 但 是 孩子 术 小 , 各 方面 都 需要 考虑 周全 , 建议 三 岁 时 再 开始 用 药 .得 
知 女儿 的 病情 , 我 抱 着 女儿 走 在 拥挤 的 地 铁 里 眼泪 几 和 近 流 干 

此 后 , 婆婆 因为 不 满意 生 的 是 女孩 , 总 是 找茬, УЕ Х 
系 , 说 这 孩子 长 得 一 点 也 不 像 他 儿子 , 他 们 娘 俩 还 提出 要 带 孩子 去 做 亲 
子 鉴定 。 

那 一 刻 , етет, 结婚 之 后 , 隐忍 这 样 久 , 得 不 到 一 点 信任 , 所 







有 的 屈辱 感 都 涌 上 心头 

思索 了 很 久 , 我 提出 离婚 - 这 一 生 我 是 否 要 这 样 一 味 地 忍让 
下 去 ? 假如 我 再 生 一 个 女儿 , 我 该 怎么 办 ? 我 的 婚姻 没有 爱情 , 没 
有 共同 语言 , 就 连 起 码 的 理解 和 尊重 都 是 奢望 。 虽然 我 不 知道 未 
来 是 什么 样子 , 但 是 , 我 不 想 再 这 样 不 死 不 活 的 , 我 要 追求 快乐 的 
ЛЕ, 更 要 给 女儿 快乐 的 人 生 。 


我 要 把 自己 活 成 太阳 

半年 后 , 我 和 前 夫 协 议 离婚 了 , 孩子 归 我 , 前 夫 葵 应 每 月 给 女 
儿 五 百 元 抚养 次 。 

离婚 后 的 我 没有 工作 , 没有 收入 , 只 有 女儿 那 段 时 日 , 是 我 
生命 中 最 难 熟 , 最 黯淡 无 光 的 日 子 , 没有 了 音乐 , 没有 了 梦想 , 没 
有 了 家 , ВИМИ, 跌落 在 潮湿 的 泥 地 上 

为 了 不 拖 票 父母 , 我 不 得 不 和 小 小 的 女儿 分 开 , 去 城 里 谋生 ， 
租 了 一 间 房子 带 音乐 生 。 虽然 离 家 并 不 远 , 可 是 分 离 的 痛苦 仍然 
活生生 撕 列 着 我 的 心 。 光 带 学 生根 本 不 够 维持 生活 , 为 此 我 进 了 
夜场 演艺 店 做 女 歌手 ,夜场 的 生活 与 保守 的 我 格格 不 入 , ВИ 
妥协 , 往往 没有 几 天 就 被 琴 退 了 , 不 得 不 拉 着 行李 箱 再 换 场子 , В 
新 找 工 作 。 

我 彻底 地 沦陷 在 自 闭 中 , 心情 纠结 时 就 自虐 , 全 刀子 割 自己 。 
直到 有 一 天 , 一 个 朋友 伴 装 出 事 叫 我 赶紧 去 帮忙 ха рияя 
的 阳光 一 下 子 照 进 眼 里 我 已 经 忘记 自己 多 久 没 出 门 了 : 此 时 , 正 
是 春暖 花 开 的 季节 , 朋友 笑 着 对 我 说 :“ 如 果 不 这 样 , 不 知道 你 什 
么 时 候 才 会 走出 来 !” 

нясе, 开始 觉醒 , 告诉 自己 , 我 要 重生 ! 死去 再 活 过 
来 ! 超越 这 一 切 , 我 要 找 回 曾 经 那个 勇敢 无 得 的 我 。 

女儿 的 天 真 可 爱 , 是 我 最 大 的 动力 。 我 觉得 心态 变 了 , 心里 
的 幸福 感 也 变 多 了 

我 开始 类 试 着 报名 比赛 , 参加 了 山东 电视 台 的 《 百 万 唱 将 》， 
凭借 一 首 黄 小 玻 的 《 没 那么 简单 》 赢得 了 热烈 的 掌声 , 一 路 过 关 斩 
将 晋级 到 全 国 30 通 , 成 为 黄 安 的 弟子 。 尔后 , 又 登 上 过 《我 是 大 明 
星 》《 向 幸福 出 发 》 等 栏目 的 舞台 

有 一 天 , 我 接 到 一 个 电话 , 这 个 电话 成 为 我 人 生 的 一 个 转折 。 
浙江 卫视 《中 国 梦 想 秀 》 栏目 组 的 一 个 导演 打 给 我 ，“ 在 网 上 了 解 
了 你 的 故事 , 单亲 妈妈 带 着 一 个 患 病 的 女儿 还 能 够 如 此 励志 , 会 
作词 作曲 又 会 演唱 , 不 知道 你 愿 不 愿意 来 录制 我 们 的 真人 秀 节 
а.” 

接 电话 时 , 我 正 辅 在 床上 打 吊 瓶 。 我 一 定 要 参加 这 个 节目 , 获 
得 更 多 演出 机 会, 给 女儿 赚钱 治 病 。 

2015 年 4 月 9 日 晚 9:30 分 , 我 走 上 《中国 梦想 秀 ) Юта. 这 
次 ,我 演唱 的 是 梁静茹 的 代表 作 《 无 条 件 为 你 》- 后 来, 主持 人 还 
现场 点 唱 了 苏芮 的 《 亲 要 的 小 孩 》 





多 年 的 情感 和 爱 , вата, 我 倾情 而 唱 。 最 终 , 我 以 294 
要 将近 满 额 的 票数 获得 了 梦想 助力 团 对 我 女儿 医疗 费 的 赞助 , 还 
有 对 我 歌唱 事业 的 支持 . 

自 此 , 我 这 个 为 给 女儿 看 病 而 四 处 卖唱 的 单亲 妈妈 一 举 成 
名 

参加 《中 国 梦 想 秀 》 之 后 , 我 和 女儿 的 生活 发 生 了 很 大 的 变 
ж. 来 自 全 国 各 地 的 好 多 关注 与 支持 , 让 我 非常 感动 。 这 时 , 我 的 
创作 灵感 也 彻底 地 爆发 。 算 一 算 , 在 这 些 坎坷 的 日 子 里 , 我 竟然 写 
下 了 上 百 首 歌曲 。 

我 要 把 自己 活 成 太阳 , 写 更 多 的 歌 , 唱 更 多 的 歌 

以 前 在 困境 中 , 更 多 的 是 忧虑 , ВЛ, пе, 只 好 努力 自我 
安奈, 自我 鼓励 | 向 着 更 好 的 方向 奋斗 , 我 写 歌唱 歌 听 歌 , 一 切 情 
绪 寄 托 在 音乐 里 , 我 觉得 人 不 会 一 直 不 顺 下 去 , 我 必须 时 刻 准备 
в. 不 计 后 果 不 问 前 路 地 努力 着 , 并 相信 希望 .虽然 我 也 会 挣扎 ， 
хаде, 可 是 过 后 , 我 还 是 会 鼓励 自己 有 起 来 ! 我 如 果 倒 下 , 所 
有 爱 我 的 人 都 会 痛苦 , 我 如 果 放 弃 , 我 的 女儿 该 如 何 坚强 ? 于 是 ， 
我 就 这 样 一 次 一 次 的 , ВИ ПЕ! 3804 微笑 ! 

现在 我 相信 一 个 道理 , 世间 没有 平 白 无 故 的 相逢 就 像 女儿 
来 这 世间 找到 我 , 也 注定 是 我 们 的 缘分 ,在 人 生 的 当下 , 我 只 想 珍 
ая, эхом, 让 生命 活 出 最 大 的 价值 
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按 久 母 的 囊 原 结婚 嫁 人 ， 
， 分 析 其 根源 是 自我 不 名 


后 一 Ен, Жили 
丽 惧 ,获得 了 心理 不 断 成 熟 向 上 的 助力 。 

成 名 后 ， 克 其 可 贵 的 是 ， 将 困境 看 作 是 站 须 面 对 和 
解决 的 课题 (积极 的 自动 思维 )， ВРУ ЖИТ 
抱 梅 和 沉沦 (理智 代替 情绪 化 反应 )， 经 常 自我 激励 … 

通过 以 上 括号 中 的 各 种 方法 ， 现在 的 省 而 莹 已经 是 
不 再 依赖 父母 、 伴 全 (情感 相对 独立 )、 能 分 清理 智和 情绪 
(自我 分 化 良好 ) 的 新 女性 ， 正 朝 着 把 自己 活 威 丸 阳 ( 点 亮 
自己 、 漫 姓 周 围 人、 传播 正 能 量 ) 的 梦想 一 步 步 迈进 ! 

一 入 红 (北京 心 元 动力 企业 管理 顾问 有 限 公司 , 首席 
心理 顾问 , 资深 心理 专家 ) 
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把 日 子 过 得 发 光 
棉 棉 : 


Пана, 妈妈 经 常会 对 妈妈 的 好 朋友 说 , 妈妈 一 点 都 不 会 后 您 有 过 那 
段 婚姻 ,即使 能 够 选择 重新 来 过 , 我 依然 会 选择 和 你 葡 恋 爱 结婚 , 因为 
知道 会 有 你 这 么 古 灵 精 倒 而 又 版 必 可 / 


要 的 孩子 , 所 以 7 即便 明知 婚姻 会 失 


身 的 爱情 , 离 了 婚 还 带 荐 孩子 的 女 
人 , 这 是 世俗 眼光 给 我 的 标签 , 但 在 
我 而 言 , 独立 自由 有 爱 并 且 能 把 日 子 
过 得 发 光 的 女人 , 无 需 担心 没 人 要. 


全 世界 的 母亲 多 么 相像 











过 往 云烟 候 已 散 ， 今 时 今日 花 正 开 


我 的 女儿 , 妈妈 很 爱 你 , 一 直 那么 爱 你 。 
当知 得 你 是 个 妹妹 的 时 想 , 妈妈 担心 过 , 担心 你 出 生 
后 你 葡 葡 不 喜欢 你 怎么 办 ? 你 的 区 区 比较 封建 , 他 不 喜欢 


了 , 硕 因 是 他 作为 父亲 的 志 度 , 让 我 失望 了 …… 果 然 他 不 
作为 母亲 我 感到 抱 款 , 抱 款 没有 让 你 挫 有 一 个 完整 


想起 你 小 时 候 的 任性 , 淘气 , 妈妈 都 没 打 过 你 , 看 着 
瘦 瘦 小 小 的 你 , 我 不 合 得 , 看 到 别 的 孩子 都 有 普 巷 的 陪 
+, 妈妈 总 觉得 亏欠 你 。 不 过 妈妈 很 欣 于 因为 一 路 走 来 
你 比 我 期 待 的 还 要 好 , 坚强 , 独立 。 

现在 我 帮 你 带 娃 , 你 说 我 太 惯 她 , 事 事 都 迁就 她 , 那 
СИНИМ, 小 时 候 对 你 的 陪伴 实在 太 少 , 所 
以 妈妈 想 弥 补 番 。 现在 妈妈 只 希望 你 过 得 幸福 快乐, 世间 











小 七 , 妈妈 好 像 总 是 很 忙 , 忙 得 好 像 锻 过 了 很 多 陪伴 你 的 时 
ж. 我 知道 我 是 个 事业 型 的 妈妈 , 也 是 不 完美 的 妈妈 , 我 正在 学 会 示 
$, 尽 可 能 从 你 的 视角 去 与 你 平 每 对 适 , 你 是 妈妈 最 怎 交 的 一 个 小 
朋友 , 妈妈 不 想 错过 这 个 小 朋友 的 第 一 次 春 落 , 第 一 次 换 牙 , 第 一 次 
升学 …" 我 会 努力 当 一 个 没 那 么 忙 的 小 小 妈妈 , 陪伴 着 我 的 小 小 人 儿 
екх. 








ЕЕ, 妈妈 想 说 谢谢 你 , 是 你 ,让 
妈妈 变 成 了 更 好 的 自己 。 妈妈 从 自己 
走 远门 过 人 都 会 担心 的 大 头 是 , 变 成 
了 手 抱 着 你 一 手打 着 婴儿 床 还 持 着 
妈 际 包 能 轻松 出 入 各 种 场合 的 超 能 妈 
妈 ; 从 自己 性 得 做 饭 吃 , 变 成 对 你 的 
每 一 餐 畏 食 每 一 款 办 食 都 亲 力 亲 为 。 
妈妈 想 说 , 希望 你 能 感受 到 满 满 的 
要 , 做 一 个 善良 有 爱 仅 得 委 会 去 妥 的 
女孩 








做 情绪 的 主人 
期 徐 (成 都 栈 天 心理 咨询 所 首席 咨询 师 , 副 主 任 医师 ) 

人 的 情绪 不 可 能 做 到 始终 稳定 , 但 可 以 做 到 在 情绪 不 开 之 时 ,， 
如 何不 被 情绪 束缚 , 说 表象 一 点 , 那 就 是 无 条 件 接受 情绪 的 自然 出 
现 , 亦 即 不 抱 敌 意 不 抗拒 它 ; 说 根本 一 点 , 那 就 是 承认 自己 个 性 的 
局 限 , 无 条 件 接受 你 生活 中 必然 存在 的 落差 、 失意 的 同时 , 尽力 去 
兑现 自己 的 心愿， 

ЛОН. 虚无 , 00022.07, 都 有 无 法 代谢 的 情结 或 愿望 , 都 
提示 你 需要 停顿 , 从 而 为 代谢 愿望 储备 力量 与 方向 停顿 一 保 
留 一 一 回味 一 一 发 现 , 是 需要 学 习 的 人 生 课程 .在 这 个 充满 魔幻 的 
世界 里 , 我 们 都 必须 去 发 现 属于 自我 的 位 置 , 去 找寻 能 穿越 自我 心 
里 魔幻 的 那 素 幽 光 。 


负责 任 的 教育 是 在 孩子 面前 做 真实 的 人 
虽 称 秆 (高 级 家 记 教 育 指导 师 、 атас аат) 

很 多 家 长 在 孩子 面前 爱 把 ои". "ВИЖ" ВЕНЕ. 
比如 一 个 妈妈 在 哭 , 孩子 充满 关切 地 问 妈妈 怎么 了 妈妈 却说 : “我 
ЗЕ, 你 去 玩 地 !1 " 一 个 将 区 和 着 百 十 来 斤 的 大 麻 波 , ВЕН 
了 , ВВЕЖТЮ, 区 区 却说 : "ЖИ". 实际 上 那个 妈妈 很 伤 
© ЕЕК. 

孩子 是 非常 敏感 的 , 他 们 通过 自己 看 到 和 听 到 的 , 是 可 以 了 解 
父母 的 感受 的 , 但 他 们 并 不 知道 如 何 去 表 达 自 己 的 感受 , 所 以 才 会 
间 父 母 ,其 实 孩 子 的 发 问 , 除了 对 父母 的 关切 之 外 , 也 是 表达 人 生 
体验 的 一 种 学 习 , 父母 这 种 不 一 致 的 表达 ,分明 是 给 孩子 做 了 榜 
样 , 教会 了 孩子 日 后 对 自己 和 别人 Чай”. ИЗ НОЕ 
听话 是 建立 在 压抑 自己 真实 感受 和 想法 的 基础 之 上 , 带 着 这 样 的 心 
理 状态 成 长, 成 年 后 在 实际 生活 和 工作 中 也 深 受 其 苦 , 甚至 身心 都 
会 很 不 舒服 。 





寻找 不 快乐 的 根源 
亭子 的 生 笑 观 {ID: zzdshg) 

这 些 年 来 , 我 心情 郁结 、 (66005, 还 喜欢 暴 饮 暴食 , 我 看 
着 镜子 中 肥 洋 的 自己 , 时 常 觉得 很 陌生 , 这 还 是 当年 的 我 吗 ? 那 
个 阳光 漂亮 的 女孩 去 哪里 了 ? 

大 部分 心情 不 好 的 时 候 , 我 就 喜欢 让 两 个 孩子 嘉 无 节制 地 
看 动画 片 , 两 个 孩子 经 常会 为 了 看 自己 喜爱 的 动画 片 而 争 抢 器 
я, 每 次 部 会 换 来 我 的 起 现 。 我 对 老公 也 怨气 冲天 , 导致 他 们 每 
个 人 在 我 面前 都 变 得 小 心 枫 更 。 

我 反复 思索 , 终于 知道 了 自己 不 快乐 的 根源 在 哪里 , 是 因为 
我 不 自信 , 是 因为 我 的 全 部 重心 都 在 家 人 身上 , 我 可 以 依 徘 的 是 
这 些 人 , 我 害怕 失去 的 也 是 这 些 人 。 因为 害怕 失去 , 我 只 能 选择 
用 发 牌 气 来 不 断 试探 他 们 , 以 此 获得 内 心中 的 片刻 安宁。 

后 来, 我 和 丈夫 深 谈 几 次 之 后 , 我 把 家 里 的 家 务 都 交 给 了 
家 政 服 务 公司 , 报 了 瑜 合 班 去 减 友 , 报 了 气 影 师 培 训 班 学 摄影 ， 
我 要 找 回 我 的 自信 , 我 的 梦想 是 当 一 名 穿行 于 名 山大 川 之 间 的 
ЗА, 我 渴望 我 的 作品 可 以 发 布 到 国家 地 理 杂志 上 面 。 

梦想 是 一 个 很 奇妙 的 东西, 它 让 拥有 它 的 人 变 得 开心 快乐 ， 
光彩 握 人 , 很 快 , 久违 的 笑容 展现 在 我 的 险 应 上 , 孩子 在 我 的 影 
只 下 也 变 得 很 开心 , БАБЫ т. 


给 自己 定义 一 个 价值 支点 
卢 芷 {全职 妈妈 , паслана) 


当 妈 , 对 于 每 个 女人 来 说 , МАНАС, 每 个 
做 了 妈妈 的 女人 , 都 曾经 会 被 过 于 繁重 , 复杂 没有 任何 自由 支 

可 为 什么 一 段 沉 京 之 后 , 有 人 可 以 逆 芝 幸福 , 有 人 却 变 成 怨 
妇 ? 

我 认为 , 这 种 中 间 最 重要 的 是 我 们 自己 给 自己 定义 的 价值 
яя. 

我 不 是 一 个 女权 主义 者 , 我 不 认为 女人 一 定 要 在 经 济 上 , 地 
位 上 , 能 力 上 , 都 超过 男人 .。 比如 我, ЕВЕ, 我 想 做 的 就 是 一 个 
女人 , 幸福 , 完整, 从 容 , 淡然 .我 有 我 的 优点 , 我 也 有 我 的 缺陷 。 
可 是 这 又 怎么 样 氟 ? 我 要 做 的 是 我 自己 , 天 下 那么 大 , ИЛ 
н.м, прата, 绰 我 又 有 什么 关系 , 我 只 是 笑 叭 吟 地 活 
在 自己 的 传奇 里 。 

海明威 阅 : 优 于 别人 并 不 高 贵 , 真正 的 高 址 是 优 于 自己 。 图 





WOMEN 。 她 群体 
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届 房 有 种 魔力 ， 它 让 人 们 聚 在 一 起 。 ив. бна. бк, вей, зил, 
本 月 ， 我 们 采访 的 “美语 娘 们 ”， 有 局 房 里 的 人 类 学 家 、 讲 故事 里 做 饭 最 好 吃 的 、 厨 房 里 的 超 
人 妈妈 、 幽 默 亲 和 又 干练 的 美食 主编 、 立 志 开 一 家 面包 店 的 警察 …… 

听 ， 她 们 以 食 艺 色香 写照 众生 面相 的 故事 。 
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房 里 做 人 类 学 家 





庄 祖 宜 

30 岁 时 ， 她 已 是 常春 薛 名 校 读 了 2 年 的 人 类 学 硕士 ，6 年 的 人 类 学 
博士 。 然 而 路 边 的 一 个 发 现 却 让 她 顿悟 了 自己 内 心 的 真正 志趣 所 
ЧЕ, ЕЮ. Я: “成 为 博士 未 必 就 是 成 功 ， 成 为 届 子 未 
必 就 不 快乐 ! ” 


从 “人 类 学 家 " 8] аут" 

庄 祖 宣 成 长 于 台湾 , 10 年 前 她 辞去 一 所 中 学 教员 的 稳定 工作 , ж 
洋 过 海 到 美国 攻读 人 类 学 学 位 .在 哥伦比亚 大 学 读 完 博士 后 , 她 又 考取 
了 西 蕉 图 的 华 盛 瑟 大 学 的 博士 .在 绞 尽 肪 汁 准备 博士 论文 期 间 , 她 迎 来 
了 自己 人 生 的 转折 点 . 当初 选择 人 类 学 的 热情 ,在 枯 如 的 学 习 中 渐渐 淡 
去 在 写 论 文 的 时 候 , 不 管 她 怎么 努力 就 旺 写 不 出 让 自己 和 导师 满意 
西 .那个 夏天 的 早晨 , 她 接 到 一 个 电话 , 自己 申请 的 博士 论文 奖学金 没 有 
通过 , 而 仙 教 授 的 美梦 也 仿佛 破灭 了 . 

研究 所 里 人 人 都 有 念 不 完 的 书 和 写 不 完 的 报告 ,为 了 纾 解压 力 , 有 
АВР ВЮ, влш, 有 人 上 教堂. 但 对 于 庄 祖 宣 来 说 , 她 喜欢 
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洗 菜 切 菜 、 淘 米 让 内 这 样 的 册 能 生 巧 的 机 械 性 动作 
来 安抚 焦虑 ,博士 论文 还 要 继续 , 心情 部 问 的 庄 祖 宜 
起 换个 地 方 。 正好 先生 要 在 哈佛 大 学 进修 一 年 , 她 便 
随同 先生 去 了 波士顿 。 她 想 : “在 这 么 有 学 术 所 围 的 大 
学 校园 里 , 老公 念书 我 也 念书 , 互相 鼓励， 肯定 有 办 法 
将 论文 完成 的 

陆 夫 迁居 波士顿 后 , 有 一 天 庄 祖 宜 路 过 一 家 有 着 
落地 玻璃 的 店面 , 抬头 看 见 “剑桥 局 艺 学 校 " 的 木 床 
金字 招牌 ,在 玻璃 窗 后 , 她 看 见 诗 着 厨师 服 的 学 员 们 
国 坐 在 戴 白 高 帐 的 大 局 旁 权 精 会 神 地 上 课 。 经过 一 夜 
的 考虑 , 她 决定 放弃 博士 学 位 , вене, 

在 别人 看 来, 一 个 即将 毕业 的 博士 突然 冒 出 要 
去 做 矶 师 的 念头 实在 太 荒唐 了 . 但 庄 祖 宜 却 越 来 越 坚 
定 。" 那 种 感觉 大 概 有 点 像 临 死 的 人 看 到 光 吧 .是 的 ， 
яз, 论文 固然 迟早 可 以 写 完 , 顺利 拿 到 博士 












学 位 . 可 是 内 心 的 快乐 呢 ? 我 伯 的 是 拿 到 学 位 后 的 未 来 ,会 失去 一 些 
子 珊 献 于 学 术 事业 的 热情 , 这 是 最 要 命 的 .但 忆 房 点 嵌 了 我 心中 的 另 
нмв ооа, 才 是 我 内 心 的 志 塌 所 在 .” 

这 次 人 生 大 转 壹 的 经 验 让 她 意识 到 , вояти, 而 且 她 发 
现 , 别人 看 竺 自己 的 眼光 远 没 有 想象 中 的 避 么 严 敬一 开始 她 觉得 无 
颜 见 江东 父老, 不 好 意思 把 自己 的 另类 选择 告诉 研究 所 的 老师 和 同 
学 没 想到 他 们 知道 后 , 连连 表示 匡 世 和 赞叹 。 

从 专业 厨师 学 校 毕 业 后 , НН, ЕЯ 
起 了 学 徒 .自打 人 类 学 家 转行 当 厨师 后 , 自然 就 把 田野 调查 从 民族 部 
НАЈТ. Вени а “厨房 里 的 人 类 学 家 * 中 , 记录 专业 
厨房 里 的 点 点 济济 。 她 基于 中 国文 化 背景 对比 西式 厨房 探索 中 式 
专业 奇 艺 的 走向 ,这 种 殉 特 的 视角 让 地 记得 了 一 大 批 粉 丝 。 

比 起 很 多 高 档 进口 食材 , 庄 相 宜 宁可 选择 当地 的 应 季 菜品 .她 
从 来 不 歼 术 那些 花哨 炉 技 的 转 房 技巧, 却 更 愿意 分 享 那些 一 般 厨师 
ЗАВЕЗЛИ, 而 对 于 做 菜 的 人 而 言 则 是 格外 列 帖 的 小 绍 节 : 
诸如 做 菜 前 , 把 所 有 材料 分 门 别 类 握 放 在 不 同 容器 时 ,能够 节约 做 某 
时 间 ; 或 是 用 过 的 砧板 一 定 要 马上 清洗 ; 抑或 是 在 浓郁 栈 原 的 区 品 中 
加 一 点 点 行 样 的 酸味， ВОВЕ СИН, 


从 大 厨房 到 小 厨房 

2010 年 , капик ЕЮ. 跟着 先生 东 痉 西 抱 的 相宜 , 早已 
习 悍 了 每 隔 几 年 带 着 她 的 锅 确 烽 盆 随 夫 一 起 迁徙 。 当 她 准备 挽 起 袖 
子 在 真正 的 中 餐 厨房 里 大 干 一 场 时 , 两 个 孩子 的 先后 出 生 只 得 让 她 
暂时 搁置 大 厨 梦 , 庄 祖 宜 同 样 着 得 开 , 她 觉得 学 来 的 一 手 好 向 艺 , © 
仅 用 来 为 要 的 人 做 一 顿 晚餐 就 已 足够 美妙 。 对 她 来 说 , 做 菜 不 是 谋生 
手段 , 而 是 充 游乐 趋 的 生活 态度 。 

带 两 个 孩子 的 祖 宜 , 一 天 只 蚂 四 个 小 时 . 在 她 看 来 以 前 学 局 
然 很 村 ,但 是 怎样 也 比 不 上 带 小 孩 。 好 在 孩子 永远 是 大 人 的 开心 果 ， 
有 了 孩子 后 无 论 是 工作 还 是 照料 家 人 的 生活 ， 
似乎 都 更 具 能 重 了 . 她 说 或 许 这 就 是 所 
调 的 “为 母 则 强 ”, 面 对 喜 欢 的 事 , 你 
总 能 够 找到 各 种 平衡 的 方法 。 

有 时 她 在 做 菜 , 孩子 就 在 一 
旁 玩 打 蛋 器 , 说 不 定 这 也 是 对 未 
来 美食 家 潜移默化 的 早教 培养 
甩 。 深 受 歌唱 家 母亲 影响 的 庄 祖 

宜 , 天 生 所 有 一 副 好 友子 , 差 一 点 
要 成 为 歌手 的 她 , 今天 则 是 一 位 迷人 
的 “ 厨 娘 羔 妈 ” .车 日 未 完成 的 演艺 道路 ， 








获 似 要 在 两 个 调皮 可 要 的 儿子 面前 继续 延展 。 在 家 里 弹琴 
唱歌 给 孩子 听 , 是 祖 宣 和 孩子 们 交流 的 方式 之 一 。 

就 像 她 小 时 候 和 姐姐 两 个 人 在 妈妈 的 歌声 中 通 了 音律 
一 样 , 她 觉得 日 常 的 陪伴 就 足够 在 耳 酒 目 染 中 影响 孩子 们 。 
她 并 不 求 孩子 未 来 “前 进 哈佛 " 或 “ 迈 向 斯 坦 福 ”, 却 期 许 他 
们 能 够 成 为 对 各 国 食物 都 开怀 接纳 , ање 
电 欢 迎 的 小 小 美食 家 , 快乐 国际 人 。 与 其 说 对 美味 的 体悟 也 
能 在 亲子 间 传递, Зея, 对 生活 的 热 
委 与 付出 是 更 值得 实践 和 汲取 的 ， 

有 时 候 , 她 和 身边 的 白领 朋友 们 再 天 , 发 现 很 多 人 其 实 
很 想 学 做 菜 , 但 怎么 就 不 会 昵 ! 做 菜 这 么 快乐, 庄 术 宜 就 不 
自觉 地 想 跟 大 家 分 享 , 怎么 给 家 人 做 一 道 好 吃 的 小 菜 , 怎样 
选取 最 好 的 食材 , 如 何 减少 营养 流失 等 等 。 

从 大 厨房 退 到 小 厨房 , 给 了 庄 相宜 从 容 的 思考 空间 。 她 
准备 把 《厨房 里 的 人 类 学 家 》 做 成 系列 示范 视频 , 每 期 介绍 
一 道 菜 。 庄 相宜 着 望 用 这 样 一 种 简单 的 形式 , аен. 
学 生 沟通 , 同时 分 享 对 生活 、 对 美食 的 热爱 , 一 帮 年 轻 人 听 
说 她 的 计划 后 , 义务 加 入 她 的 拍摄 团 队 , 很 快 , 这 个 系列 就 
上 线 了 , 白领 一 族 爱不释手 , 视频 在 微 博 上 被 转发 了 一 次 又 
一 次 ， 

对 于 庄 祖 宜 来 说 , 最 浪漫 的 事 葛 过 于 等 到 先生 退休 的 
时 候 ，“ 我 们 就 经 营 一 家 属于 自己 的 拉面 小 馆 , 在 古色 古 香 
的 小 店 中 , 高 汤 在 一 旁 的 炉 火 上 嘻 嘟 作 响 , 我 一 身 素 白 站 在 


\ ож, 秘方 有 没有 用 ? 
А: 我 觉得 没有 所 调 的 秘方 这 种 事 , 要 做 得 
р 好 吃 , 就 是 食材 品质 不 错 、 火候 掌握 得 好 , 
调味 得 当 。 最 讲究 的 就 是 基本 功 。 基本功 
好 , 一 个 东西 食材 本 身 不 错 , 让 它 该 脆 的 脆 
ино, 凉 热 得 宜 , 不 过 咸 又 不 过 淡 , мешт. 反 
而 一 大 堆 秘方 , 或 很 严 渗 地 做 出 一 个 复杂 东西, 热 的 东西 已 
ета, 反而 不 好 . 大 家 希望 菜 做 得 好 一 点 的 话 , 要 多 吃 多 
做 , иван. 
Q: 怎 样 在 做 菜 的 兴趣 与 “烟火 火 迷 的 辛苦 ” 中 找到 平衡 ? 
АТОН Ено, 但 我 会 试 着 改变 心态 。 如 
果 要 切 好 多 细 细 小 小 的 东西 , 就 会 告诉 自己 “现在 是 在 练习 
切 小 东西 , 今天 切 完 我 必须 从 此 切 得 更 好 ” ,把 每 一 个 环节 
都 变 成 小 小 的 目标 和 游戏 , 让 心态 能 够 调适 得 更 好 。 
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有 涕 有 味 过 日 子 





БД zoros 








吴 冰 

北京 电视 台 《 美 食 地 图 》 《 食 全 食 美 )》 (іт) 等 节目 的 主 
持 人 。 在 北京 电视 台 工作 十 几 年 ， 从 记者 、 主 编 ， 再 到 主持 
人 ， 从 喜爱 做 饭 到 精通 局 艺 ， 她 凭借 热爱 与 专注 ， 在 美食 节 
ВЪВ, ЖН; 2016 年 10 月 获 中 国 烹饪 协会 授 
| 予 的 “中 华美 食 传播 大 使 ”荣誉 称号 ， 最 新 著作 《有 溢 有 
》. 她 身体 力行 地 践 行 着 一 一 生活 从 舌尖 上 开始 





从 “小 白 " 到 “厨房 达 人 ” 

2012 年 , 吴 冰 开始 主持 北京 电视 台 的 《 食 全 
ви) 节目。 在 主持 这 档 节目 的 四 年 里 , 用 她 的 话 
说 , вем “а”, 变 成 一 个 热爱 做 
饭 的 “厨房 达 人 " ; 从 一 个 用 黎 油 炒 一 切 的 家 庭 式 
за. 变 成 握 盘 都 会 很 讲究 的 “强迫 症 * ва; 
从 对 美 会 的 评价 只 会 说 “好 吃 " 的 吃 货 , 变 成 可 以 
从 层次 到 技法 都 问 九 道 来 的 行家 ,这 个 妊 变 让 她 
Вы В 

吴 冰 是 个 东北 妹子 , 16 岁 就 商 开 了 葵 妈 , а 
自在 外 地 求学 , 很 早 就 开始 独立 生活 。 求学 的 时 
№, 吴 冰 最 擅长 的 就 是 “东北 油 拌 饭 " “东北 的 
大 米 特别 好 , ВАЖЕН, ЕН, ВН. № 
花 ， 味精 , 拌 上 米饭 。 我 这 道 最 简单 不 过 的 家 党 
饭 , 征服 了 好 多 朋友 的 崩 。* 

2012 年 自己 在 家 做 饭 的 刁 冰 , 把 午饭 拍 了 
张 照 @ 了 一 下 《 食 全 会 美 ) 的 制 片 人 倪 小 康 ，“ 倪 
老师 让 大 贿 们 给 我 指导 一 下 顺 。" 正好 这 个 节目 ， 
当时 缺少 一 位 会 做 饭 的 女 主持 人 , 吴 冰 就 走 进 了 
《 食 全 会 美 ) - 

在 做 节目 的 时 候 , 大 师 们 做 菜 一 般 只 会 使 
用 一 半 的 会 材 , 而 简 下 的 合 材 就 会 被 吴 冰 打 包 , 
按照 大 师 们 的 步 标 在 家 自己 重新 做 一 遍 , 一 来 二 
去 , 吴 冰 的 厨 艺 开始 一 点 一 点 走 上 正轨 。“ 渐 渐 地 
节目 中 的 内 容 已 经 不 能 满足 我 对 京 尾 的 喜爱 ,于 
是 , 我 开始 厚 着 险 皮 , 尝试 着 和 老师 们 伸手 要 知 
识 , 党 试 着 和 他 们 说 能 不 能 多 和 他 们 学 .事实 上 ， 
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ЗАБИТ. 只 要 一 有 休息 的 时 间 , 我 就 会 联系 大 厨 们 , ФИ 
БЧ. 就 这 样 , 一 次 、 两 次 、 三 次 `… 一 直 坚 持 Я 
并 通过 微 信和 微 博 跟 大 家 分 享 , 希望 我 的 观众 和 朋友 们 , 见证 
我 的 成 长 , 当然, 每 学 会 一 道 菜 , 也 很 起 和 大 家 显 援 一 下 , иж 
Жим, 来 满足 我 对 训 儿 路 知 一 二 的 小 小 虚荣 心 , 

直到 有 一 天 ,《 食 全 食 美 》 的 制 片 人 倪 小 康 老 师 的 一 段 话 点 
醒 了 吴 冰 , 他 说 :“ 吴 冰 , 你 可 以 出 一 本 书 , 把 学 菜 的 过 程 和 故事 
记录 下 来, 留存 在 更 多 人 的 记忆 中 , 会 更 有 意义 ,而 且 , 一 位 女 
主持 人 , 愿意 钻 进 酒店 后 厢 , 和 大 厨 们 认真 学 习 , 这 精神 也 是 值 
得 点 赞 的 。 

这 席 话 着 实 让 吴 冰 思考 了 好 一 阵子 一 方面 , Ва 
不 安 , 像 轴 于 读者 会 不 会 从 自己 的 书 中 体会 到 有 意义 的 内 容 , 但 
恐 于 是 否 可 以 把 中 国 吏 狂 大 师 的 心境 表达 清 断 , 另 
一 方面 , 在 三 年 的 拜师 学 艺 过 程 中 , 吴 冰 的 兴 十 点 已 
然 从 对 菜 变 为 对 人 , 她 也 希望 能 出 一 本 书 , 让 更 多 的 
人 了 解 这 些 美食 艺术 家 的 成 长 , 能 更 正确 地 理解 中 
餐 的 传统 京 性 是 多 么 不 容易 传承 下 来 .于 是 ， 她 又 
变 身 作家 出 版 了 《有 滋 有 味 )》 这 本 书 。 

如 今 的 吴 冰 , 是 中 华美 食 传 播 大 师 , вла 
饪 协会 授予 的 惟一 一 位 传播 大 使 与 此 同时 , 她 还 开 
了 一 个 " 冰 法 美食 " 的 公益 美食 订阅 号 。 
厨房 里 有 最 好 的 教育 


很 多 家 长 都 认为 厨房 是 孩子 的 禁地 , 孩子 不 能 
ж, 太 危险 了 , 而 吴 冰 的 孩子 三 岁 就 会 包 饺子 皮 , 和 
全 家 人 一 起 包 饺 子 。 ЕЖЕ, 孩子 的 成 长 无 处 不 
在 , 也 包括 在 厨房 。* 孩 子 们 以 团队 为 基础 , 去 完成 
азову, 那个 成 就 感 是 不 一 样 的 , 不 是 说 送 防 
子 上 个 补习 班 就 是 对 孩子 好 , 其 实学 习 在 生活 中 是 














烹饪 ， 是 离心 最 近 的 艺术 ， 亭 饪 美食 ， 就 是 烹饪 生 
活 。 每 一 位 有 影响 力 的 烹饪 大 师 都 是 一 位 折 人 ， 更 是 
了 不 起 的 艺术 家 。 


无 处 不 在 的 .” 

今 , 吴 冰 的 团队 有 100 多 个 美食 志愿 者 , 会 到 幼儿 园 里 教 
小 朋友 们 做 菜 , 已 经 有 两 万 多 个 孩子 人 生 的 第 一 道 菜 是 跟 “ 冰 法 
美食 " 一 起 学 的 。 


Q: 每 天 接触 那么 多 美食 , 是 怎么 做 到 吃 不 胖 
的 ? 
е р 人 :我们 做 美食 节目 特别 欢乐 , 菜 做 好 以 后 大 
ИМЕ. 我 眼 睁 哆 地 看 着 我 们 的 摄像 师 ， 
从 八 块 听 肌 变 成 一 块 用 肌 。 接触 到 真正 的 美 
я, 我 更 明白 一 个 道理 : ВАУ, БЛА, ИА 
则 止 。 
Q 每 天 工作 这 么 忙 , 你 都 是 利用 什么 时 间 , 在 家 里 做 饭 的 昵 ? 
АЗИЯ ВЗР, 比如 , 早晨 没 时 间 做 早餐 , ЗЕ № 
上 , 把 海参 泡 好 , еве, 蔬菜 切 好 , 第 二 天 早晨 , 五 分 
钟 声 就 好 了 .我 还 会 做 一 些 诡 牛 内 放 到 冰箱 里 , дахана 
来 吃 , 只 要 统筹 好 ， 做 一 领 丰 盛 的 早餐 很 简单 。 





她 群体 *WOMEN 


单纯 地 热爱 美食 


= 
美食 作家 ， 资 深 媒 体 人 。《 贝 太 厨房 》 前 全 媒体 主编 。《 吃 情 十 物 》 
作者 。 


握 起 《 贝 太 厨房 ) 热爱 美食 的 朋友 一 定 不 陌生 - 作为 中 国 发 行 量 
最 大 的 家 庭 京 饪 月 刊 《 贝 太 厨房 可 亩 是 一 代 人 对 美食 杂志 最 初 的 记 
忆 。 这 本 国内 第 一 本 、 也 是 发 行 量 最 大 的 美食 厨 艺 杂 志 的 幕后 推手 是 一 
位 幽默 亲 和 又 干练 的 主编 一 一 任 苦 责 。 2015 年 5 月 , 任 佐 丽 创 办 了 自己 
的 微 信 公 众 号 жите’, 分 享 她 的 日 常 素食 。 


家 庭 的 美食 启蒙 

从 事 美食 工作 的 人 一 定 是 吃 货 吗 ? 至 少 任 莽 丽 自 己 是 的 。 а 
下 厨 有 着 浓烈 的 兴趣 , 她 说 这 源 于 家 族 基因 幼年 记忆 中 的 早餐 几乎 不 
重 样 , 任 普 葡 任 妈妈 自己 磨 豆浆 、 炸 油条 , аа. жа, 
在 做 恢 讲 究 的 父母 的 彩 响 下 , 她 对 食物 不 会 将 就 , 食物 会 成 为 身体 的 一 
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部 分 , 需 用 心 对 待 。 ВЕЕТ ЮУ. 

然而 单纯 地 爱 吃 和 以 美食 作为 终身 的 事业 , 中 间 还 隔 
者 干 山 万 水 。 谈 到 当年 择业 的 理由 , 任 基 丽 说 大 约 是 因为 美 
食 和 别 的 事情 都 不 一 样 ,“ 因 为 很 少 有 人 是 因为 自己 特别 
要 吃 某 样 东西 才 给 自己 做 饭 吃 吧 ? 更 多 的 时 候 大 家 是 想 做 
зат. вл. 身边 的 人 一 起 分 享 , 从 而 获得 幸福 和 成 就 
感 " ,基于 自己 本 身 原 意 和 别人 分 享 的 性 格 , аиа Е 
以 美食 为 事业 的 旅途 , 一 走 就 是 十 几 年 。 

作为 美食 媒体 的 先驱 , 在 十 几 年 前 的 创刊 初期 , 任 莽 丽 
也 遇 到 过 很 大 的 困难 。 那 时 美食 杂志 并 不 被 多 数 人 着 好 。 大 
家 会 认为 电视 、 报 纸 这 种 快 媒体 更 适合 美食 的 传播 , 所 以 头 
几 年 做 杂志 促销 的 时 候 , ЕЕ Я ЧЕ ЗН 
的 货架 旁边 支 一 个 小 摊子 ，" 顾 客 买 一 瓶 立 油 我 们 就 推销 一 
本 杂志 ”, 在 联系 广告 合作 时 则 更 夸张 , 要 到 超市 里 , 换个 儿 
看 那些 食品 调味 料 的 标签 , 找 厂 家 的 电话 换个 儿 打 过 去 ， 
间 他 们 需 不 需要 广告 合作 。 慢 慢 地 , 人 们 发 现 , 比 起 电视 和 
报纸 对 食物 的 宣传, 杂志 所 传递 的 生活 方式 和 价值 观 反而 
更 加 独特 而 温暖 , 用 杂志 传播 美食 的 想法 逐渐 说 服 了 商家 ,， 
《 贝 太 厨房 也 吸引 了 一 大 批 读者 。 

用 心 的 经 营 , 让 《 贝 太 厨房 》 的 团队 也 经 常 收 到 读者 寄 
来 的 食物 、 手写 的 信 , 和 很 多 意 想不到 的 礼物 。 在 任 基 丽 的 
工作 中 , 这 是 最 让 她 感动 的 经 历 。“ 在 以 前 网 络 不 发 达 的 时 
候 , 他 们 会 直接 奇 到 报社 来 后 来 有 了 微 博 , 很 多 就 在 微 博 
上 开始 留言 。 有 些 读者 是 种 水 果 的 、 养 鸡 的 , 恨不得 把 家 都 
少 过 来 请 你 吃 , 真 的 不 是 广告, 就 是 该 者 觉得 他 们 家 的 东西 
好 吃 , анионов". 





把 美食 与 公益 结合 起 来 

晶 然 在 美食 媒体 行业 已 是 资深 行家 , 但 做 好 媒体 人 并 不 
是 任 兰 丽 的 惟一 理想 。 在 她 心里 , 一 直 还 有 种 чка 
下 " 的 人 文 情 剑 . 2016 年 2 月 , 任 芝 丽 发 息 了 “ 乐 生活 公益 课 
=” 项 目 , понижених, 将 学 费 全 部 用 于 免费 给 囊 
大 病 的 孤儿 提供 医疗 用 品 。 


谈 起 做 公益 的 初雪 , ават: “可 
能 是 人 到 了 一 定 的 年 纪 , та". ава 
自己 也 曾 是 从 小 溃 有 先天 性 心 能 病 的 孩子 , 但 好 
在 有 父母 的 庇护 和 关爱 , 是 个 幸福 的 孩子 。 我 
的 父母 没有 放弃 我 , 给 了 我 专业 的 医护 和 爱 , 后 
来 做 了 手术 后 , 我 逐渐 症 息 了 . 但 那些 惠 了 大 病 
ЮМИ, 我 们 组 织 过 人 员 看 请 他 
们 , 真 的 撕 可 怜 的 。 

喜欢 来 食 的 任 蔡明 在 今年 5 月 建立 了 一 个 

медта " 案 味 乐 生活 ” Эа, 

жана, 体会 素食 带 给 我 们 和 地 球 的 
乐 生活 ” 。 她 的 食谱 部 有 很 好 玩 的 名 字 : 跨越 大 
半年 去 喝 你 (食用 本 来) 、 纯美 下 底 养 成 记 ( 素 高 
Ж). НИСА) ~ 

ИТ, 在 五 年 前 国内 的 来 食 气 氛 较 鞭 淡 , Л 
жвн (ажа). атап 
的 国内 外 美食 数不胜数 为 何 会 信 受 来 食 ? 

她 说 , 案 食 给 人 的 感觉 是 轻松 的 , вве 
松 、 吃 后 肠胃 也 舒服 。 好 从 小 就 不 爱 吃 内 ,擅长 
чижажиня, зежанлеютех, 
Жената). 最 近 几 年 ,她 
的 几 位 好 朋友 和 同事 开始 素食 , нават 
她 , 让 她 开启 “ 素 味 乐 生活 ”, 素 而 有 度 , 适 可 而 
ль, ЖОХ, НӨ "Ж 的 理解。 

做 了 十 多 年 美食 相关 的 工作 , 任 大 丽 自 己 的 
饮食 观 经 历 了 一 个 由 简 到 繁 , 再 回归 到 简 的 过 
程 : 从 菜鸟 小 白 到 了 解 各 种 各 样 的 食材 、 技艺 、 
工具 。* 曾 经 想 统 统合 加 在 一 起 , 不 过 现在 又 回 
到 了 原点 , 希望 简单 质 补 一 些 ”。 Их 
在 生活 中 更 喜欢 能 够 保持 食物 原本 味道 的 烹饪 
方法 , 读者 不 一 定 是 素食 主义 者 , 但 希望 大 家 能 
知道 素食 有 许多 简单 好 吃 的 做 法 , 是 一 件 有 元 的 
ж. 

和 饮食 一 样 , 任 苦 栅 的 生活 态度 同样 趋向 
于 追求 简单 。" 这 些 年 感悟 最 深 的 是 孩子 对 妈 
妈 的 影响 特别 大 , 他 让 我 意识 到 无 论 如 何 忙碌 
拼搏, 终 完 还 要 回 到 家 庭 , 和 肥 的 人 在 一 起 ” 。 
在 任 莽 丽 的 理想 中 , 最 完美 的 生活 是 回归 田园 
生活 的 状态 , 没有 纷扰 和 快 节奏 的 生活 , 安心 养 
花 , 养 动物 , 看 看 书 , 陪 陪 孩子 . 吃 的 做 法 , 是 一 
件 有 趣 的 事 。 


“生活 好 味道 就 是 爱 的 味道 ， 在 厨房 中 具体 做 什么 菜 不 
重要 ， 亲 手 烹饪 出 的 ， 就 是 爱 。” 





:中 国 传统 训 狂 最 有 价值 的 点 在 哪里 ? 
Ает занн. 调料 和 食材 非常 有 限 , 但 是 将 
ЮА 有限 的 食材 . 训 狂 手法 等 排列 组 合 , 克己 出 来 的 味道 变化 无 
е 穷 , 丰富 度 远 胜 于 西式 京 性 , 这 一 点 值得 我 们 自豪 。 
Q: 现在 的 素食 创业 者 都 较 年 轻 , 很 努力 也 很 忙 。 您 的 工作 很 
繁忙 , 平时 如 何 保持 身体 健康 . 心情 愉悦 ? 对 年 轻 的 朋友 有 什么 建议 ? 
人 身体 方面 , 我 会 注意 干净 的 饮食 和 良好 的 作息 我 不 爱 运 动 , 这 点 做 的 不 好 , © 
情 方面 , 我 发 现 要 学 习 面 对 情 绪 的 能 力 , 以 前 年 轻 时 很 多 事情 压 在 心里 自己 打 , 现 
тяжи, 或 和 好 友 倾诉 , 情绪 会 很 容易 过 去 , 处 理事 情 的 方法 也 容 
ВЯ. 有 些 年 轻 的 孩子 , 看 起 来 是 鲜亮 的 , 但 是 看 得 出 来 他 们 有 股 劲 崩 着 , 不 放 
松 , 这 样 会 让 自己 累 , 希望 他 们 找到 肥 努 力 又 轻松 的 方式 , 这 样 对 他 自己 和 他 身边 
的 人 都 好 。 
О: 您 对 食物 最 美好 的 回忆 是 什么 ? 
A: 对 食物 最 美好 的 回忆 , 就 是 小 时 候 家 里 的 早餐 , 它 不 只 是 一 种 味道 , 是 一 种 3D 
的 感觉, 有 广播 的 声音 、 有 气味 油烟 味 、 家 里 的 味道 , 回忆 起 这 些 3D 场 景 , 感觉 
家 人 就 在 身边 隔 件 。 
Q: 您 最 喜欢 的 会 材 是 什么 , 会 用 它 来 做 什么 菜 ? 
人 我 喜欢 加 着 大 自然 的 收获 其 吃 新 鲜 的 蔬果 , 每 个 时 节 不 一 样 。 前 阵子 喜欢 秋 焚 , 8 
танаа, 刚 上 市 的 落落 , отара, =, дозе, ВЕНЕ. 
9: ВАЖЕН, 很 多 年 轻 人 开始 关心 素食, 这 样 的 现象 您 怎么 看 ? 
人 喜欢 素食 的 原因 有 几 种 , 有 的 人 是 因 伶 钢 之 心 , 有 的 人 是 为 了 刍 康 环保 , 有 的 人 
是 觉得 现在 素 会 很 时 尚 。 зоне, 部 是 一 件 好 事 - 
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为 女儿 独创 “古诗 早餐 ” 
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她 用 各 种 食材 拼 绘 出 诗句 的 意境 ， 创 作出 一 系列 独一无二 的 “古诗 早餐 ”， 让 女儿 每 天 早上 在 吃 的 同时 感受 诗 
情 画意 。 黄 瓜 变 身 杨柳 校 ， 水 饺 化 身 小 鸭子 ， 还 有 多 种 有 果 干 和 杂 禄 拼 出 的 风景 画 . 


脑 洞 大 开 , 早餐 “混搭 "古诗 

张 欧 是 浙江 长 兴 县 龙山 中 学 的 
一 位 老师， 由 于 她 和 老公 平时 上 更 痢 
很 忙 ， 吃 早餐 同 周围 很 多 人 一 样 ， 都 
是 在 外 面 买点 包子 、 油 条 什么 的 ， 贿 
шут, ва, ФЕИ 
ажи. 

2016 年 3 月 的 一 天 ， 读 小 学 的 
Лива: “每 天 起 床 一 想 
到 一 天 从 玉 味 的 早 多 开始 ， 到 概 阐 不 
境地 学 习 结束 ， 就 感到 心烦 。 尤 其 导 
Ш, НЕОН 
ак, Лов, ' 

一 旁 的 先生 也 揪 适 说 ，“ 早 上 
都 不 吃 好 ， 这 生活 还 有 什么 新 鲜红 
Л 特别 是 对 正在 生长 发 育 学 习 又 六 
苦 的 孩子 ， 早 和 餐 尤 其 重要 ， 肥 要 吃 雹 
还 要 保证 营养 ， 又 不 能 老 是 那 几 样 。 
干 欢 ， 以 后 我 们 自己 动手 做 好 了 !" 

а 
явевеғвелте. покӣ 
对 外 面 的 早餐 都 近 有 意见 ， 过 性 决定 
“Био”, арка, 
зх ВЕНИ. 

юй "ва" ива: 比如 ， 
тафта. а 
头 花卷 呢 ， 也 是 纯 手 工 的 妈妈 牌 ， 还 
有 白面 、 养 麦 、 玉 米面 的 区 别 - 

尤其 女儿 最 要 吃 的 馆 饼 ， 张 芝 


在 做 时 更 是 下 了 一 番 功 夫 。 和 西 ， 打 鸡蛋 ， 搅 拌 ， 白 面粉 一 会 儿 就 变 成 了 暖 咀 的 黄色 ， 搬 进 
一 些 草花 ， 颜 色 吉 是 十 分 悦目 了 。 等 演 烧 到 微 热 ， 倒 进 面 液 ， 然 后 一 只 手 端 着 锅 旋转 ， 让 面 
ЖА, УЖ -ЕАНЕЕ, НШ, ВИ, МНН. 

0—9, ВОЛЛВШФНН, ЮОШУТТЕ. ИИ, КЕРМЕН. 
ОНОО, БЛЯ ТАЗ Е, ДОРИ ЛІ,, ИВАРЯНЕ ОНИЕ 
ш, ИОЛЕ рали, ИК, ХЛ, ЕРЕ ИЗА. 
说 ，“ 我 太太 做 的 鸡蛋 饼 味 道 一 流 ， 比 卖 的 好 吃 多 了 ，” 听 了 这 话 ， 张 草 心 里 美 
有 成 就 感 、 








除了 饮 饼 ， 这 位 巧 手 妈妈 还 下 得 一 手 好 面 ， 其 实 一 碗 白水 
面 也 是 大 有 文章 可 做 的 。 为 了 使 味道 更 鲜 ， 她 放 了 自 做 的 是 籽 葡 
油 、 香 醋 、 香 油 和 小 白菜 ， 商 蛋 一 个 ， 花 生 米 几 颗 ， 牛 肉 几 片 ， 
又 好 吃 又 有 营养 。 女 儿 吃 得 满意 极 了 ， 因 人 就 说 白水 面 好 吃 ， 哪 
知 妈 妈 下 的 面 是 花 了 多 少 心思 的 。 

但 再 好 的 东西 也 有 吃 话 的 时 候 ， 几 个 月 后 的 一 天 ，11 岁 的 
金 一 铭 兴 奋 地 告诉 张 圭 ， 她 在 网 上 看 到 一 位 重庆 妈妈 ， 太 牛 了 ， 
“为 哄 有 厌食 症 的 孩子 好 好 吃 断 ， 她 为 宝宝 做 了 200 多 个 卡 透 选 
型 的 早餐 ”。 女 儿 还 说 ， 她 也 想 要 吃 这 样 的 早餐 

其 实 这 对 自 幼 心 灵 手 巧 的 张 营 来 说 ， 根 本 算 不 上 什么 难事 - 
不 过 ,她 觉得 吃 早餐 是 一 件 很 艺术 的 事情， 不 能 轻易 应 付 孩子 。 

那天 ， 张 特 忽 然 想到 女儿 对 学 习 生 涩 难 恨 的 古诗 词 “ 特 别 不 
感 兴趣 ”， 有 时 一 首 诗 消 请 很 久 好 不 容易 记 住 了 ， 短 短 几 天 后 又 
忘 得 干 干净 净 。 她 突 发 奇想 ; 现在 不 是 流行 “混搭 ” 吗 ， 何 不 将 
早餐 和 古诗 结合 在 一 起 呢 ? 说 不 定 通过 舌尖 上 的 美食 ， 还 能 激发 
出 孩子 学 习 古诗 词 的 兴趣 呢 1 


美食 好 美 , 女儿 陶醉 在 诗情画意 中 


工作 中 ， 从 事 语文 教学 的 张 昭 ， 常 在 课 后 给 学 生 布置 背诵 
古诗 的 作业 。 但 在 孩子 们 眼 里 ， 这 些 古诗 是 枯 爆 乏味 的 。 即 便 为 
了 应 付 老师 的 作业 背诵 下 来 ， 隔 一 段 时 间 就 忘 得 差不多 了 ,。 古诗 
是 者 扩 宗 留 下 来 的 文学 现 宝 ， 如 何 让 孩子 们 牢 牢记 住 这 些 经 典 佳 
作 ? 她 一 直 在 摸索 尝试 新 的 办 法 。 

第 二 天 ， 信 心 满 满 的 张 苔 一 大 早 便 在 厨房 忙活 开 了 。 ШЕ 
的 红糖 马 拉 样 像 高 高 挂 在 天 上 的 太阳 ， 把 胜 果 做 成 项 流 而 下 的 小 
舟 ， 把 苹果 皮 做 成 迎风 飞舞 的 云 帆 ， 再 摇 上 几 块 足 猎 桃 ， 侯 成 一 
片 青山 的 模样 。 一 旁 的 卡片 上 抄录 的 是 李白 的 《 望 天 门 山 》: 
“天 门 中 断 楚 江 开 ， 折 水 东 流 至 此 回 。 ишіу, 
片 日 边 来 。” 

稻 中 有 动 ， 色 彩 丰富 ， 情 景 相宜 。 张 零 对 自己 的 第 一 份 特 
色 古诗 早餐 很 满 局 ， 拿 出 手机 拍 了 下 来 。 老 公 看 后 也 兴致 堵 勒 地 
开始 品 头 论 足 : “有 点 意思 ”。 尽 管 如 此 ， 夫 妻 俩 对 女儿 能 否 一 
下 就 迷 上 这 特色 早餐 ， 并 因此 喜欢 上 古诗 词 ， 心 里 却 一 点 底 都 没 
有 。 

张 管 带 着 一 点 点 小 志 朱 ， 将 第 一 份 个 性 早餐 央 上 餐桌 ， 然 后 
用 眼 哺 余 光 偷偷 观察 了 一 下 女儿 的 表情 。 没 想到 ， 爹 一 铬 看 了 象 
вает, авест, жител, воевода 
т. ва (ехгш) йт, ЕО, МЕНЕ 
下 大 快 末 熙 。 吃 完 后 ， 金 一 铭 妃 求 妈妈 继续 做 这 种 “漂亮 + 有 起 
的 早餐 ”。 

女儿 如 此 喜欢 古诗 早餐 ， 张 营 的 兴致 更 高 了 - 庆幸 当时 正好 


土 上 放 署 假 ， 张 过 有 时 间 陪 孩子 “折腾 ”。 随 后 ， 她 发 挥 想 象 力 
和 创造 力 ， 又 做 了 一 系列 古诗 早餐 

到 底 会 有 怎样 意 想 不 到 的 惊喜 呢 ? 长 条 形 的 盘子 上 ， 勋 黑 的 
宣 豆 铸 成 肥沃 的 土壤 ，6 个 笑 米 粉 做 成 的 南瓜 在 一 片 琴 绿 从 中 探 
出 头 来 ， 这 次 ， 张 警 做 的 古诗 早餐 展现 出 来 这 样 一 个 画面 ， 能 狂 
出 来 什么 诗句 四 ? 张 区 很 快 提 晓 过 底 ， 没 错 ， 就 是 : “廊下 阶 前 
一 片 爹 ”。 шева: 房子 前 面 有 一 块 空地 ， 空 地 前 面 就 长 满 了 
ед. 

还 有 南 盾 粥 的 配水 粒 饼 ， 借 用 了 司马 光 的 “更 无 攀 累 因 风 
起 ， 惟 有 葵花 向 日 倾 ”; 蔬菜 沙拉 措 配 果 干 ， 借 用 了 杜甫 的 “ 穿 
ТЕМНАТА, НЕКЕ: 水 果 湛 配 困 干 ， 借 用 林 通 的 
“ 玻 影 模 冬 水 清 浅 ， 暗 得 浮动 月 黄 卉 ”…… 张 莹 每 天 早早 起 床 ， 
利用 前 天 晚上 准备 好 的 食材 ， 变 着 花样 为 女儿 做 出 一 份 又 一 份 古 
诗 早 餐 。 她 亲手 创作 的 每 一 件 作品 都 是 一 幅 画 ， 展 现 的 都 是 古诗 
的 一 个 意境 。 
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她 群体 *WOMEN 


有 一 天 ， 实在 是 想 不 出 来 做 什么 好 了 ,路 上 忽然 
看 见 卖 湖南 米粉 的 小 店 ， 于 是 灵机 一 动 ， 进 了 店 子 ， 
要 买 他 家 的 生 米 粉 。 可 是 那 漂亮 的 者 板 娘 居 然 说 不 
卖 生 的 ， 张 葛 说 半天 也 说 不 动 她 ， 只 好 恤衫 地 离开 。 
走 了 一 段 ， 想 想 不 对 ， 自 己 现在 放弃 了 明天 早餐 怎么 
办 ? 再 次 进 店 ,好 话说 了 一 大 堆 笛 ， 终 于 说 动 了 老板 
№. 接着 就 有 了 李白 的 “ 飞 流 直下 三 干 尺 ， 疑 是 银河 
тля. * 

受 家 庭 艺术 氛围 的 票 陶 ， 张 营 从 小 就 喜欢 古诗 
词 、 乐 器 ， 还 擅长 绘画。 这 下 ， 她 的 才艺 总 算得 到 了 
发 挥 。 好 玩 的 是 ， 为 做 古诗 早餐 ， 她 管 找 仓 居 成 都 老 
太太 学 过 做 凉 面 ， 找 衔 上 的 面 富 摊 主 取 过 经 ， 还 到 网 
上 学 会 了 多 种 中 式 、 西 式 早 餐 做 法 。 女 儿 得 意 地 在 
QQ 上 给 了 她 一 个 “绝世 好 妈 ” 的 评价 ， 更 让 张 敬 乐 
е. 

令 人 惊讶 的 是 ， 署 假期 间 整 整 一 个 月 ， 金 一 铭 每 
天 吃 到 的 早 瞻 况 然 不 重 样 。30 份 早餐 ，30 首 古诗 ，30 
帐 美景 。 妈 妈 把 古诗 抄录 在 卡片 上 ， 放 在 盘子 一 旁 。 
女儿 在 享受 这 些 早餐 的 同时 ， 顺 便 把 一 首 首 古诗 铭记 
于 心 , 可 调 一 举 两 得 





Q 每 天 的 早餐 创作 过 程 是 怎样 的 7 

人 А: 眼 着 灵感 走 ， 一 句 古诗 一 幅 

景 ,诗情画意 要 有 ， 营 养 搭配 也 不 

忘 ， 在 早餐 上 用 的 食材 全 部 亲自 采 

@ 购 ， 专 挑 新 鲜 的 时 令 果 蔬 。 为 了 做 

а вахнев 

早 地 从 床上 肥 起 来 ， 整 理 前 一 天 准备 好 的 食材 ， 变 着 

花样 做 给 孩子 吃 。 有 时 几 个 饺子 加 几 片 海 若 ， 就 能 赢 

得 女儿 的 一 片 欢心 。 做 一 份 早餐 的 时 间 大 约 在 半 小 时 
左右 ,操作 不 难 ， 就 是 构思 比较 花 时 间 。 

9: 每 天 特性 睡眠 时 间 ， 早 起 做 早餐 的 动力 是 什么 呢 ? 

А: 我 亲手 给 这 苑 俩 做 早餐 乐得 多 多 ， 再 说 ， 每 天 路 

着 买 菜 还 能 铀 炼 身体 呢 ! 每 天 吃 着 美丽 生动 的 “营养 

国画 ”， 连 我 家 先生 都 民 意 地 发 出 感 委 : “很 多 时 

， 是 大 不 一 样 的 。 早餐 的 丰 
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开 一 家 质朴 的 面包 店 


浮 小 笔 

她 曾经 的 职业 是 一 名 锋 将 有 力 的 警察 ， 每 天 忙于 为 人 民 服务 。 直 
到 遇见 面包 ， 她 怀 荐 兴趣 去 探索 更 大 的 世界 。 如 今 的 她 ,是 一 位 
四 岁 孩 子 地 母亲 ， 用 心经 营 着 自己 的 小 面包 房 。 将 生活 、 工 作 、 
爱好 拿捏 得 并 并 有 条 


小 笔 与 面包 的 结缘 ， 始 于 下 厨房 。 儿 子 出 生 之 后 ， 她 就 更 加 重 
视 食品 的 健康 ， 于 是 自己 在 “下 厨房 ”APP 上 学 习 烘 焙 。 在 做 过 一 
些 简单 的 烘焙 之 后 ， 小 竺 发 现 ， 相 比 高 糖 高 油 的 蛋糕 局 干 ， 面 包 则 日 
常 得 多 。 就 在 这 样 的 探索 中 ， 她 慢 慢 找到 并 确定 了 自己 真正 喜欢 的 东 
па. 





“做 面包 最 初 是 很 国 

的 ， 怎 么 都 无 法 生出 

膜 ， 一 无 所 知 ， 失 败 过 
无 数 次 。 每 天 跟着 方 子 
和 练习， 也 遇 到 了 很 多 烘 培 
达 人 ， 经 常 与 他 们 一 起 交 
流 ， 寻 找 自己 失效 的 原因 ， 
摸索 去 面 的 技巧 。” 
小 笔 应 该 是 我 见 过 最 要 面包 的 人 了 ， 她 说 
“可 以 不 吃饭 ， 但 不 可 以 没有 面包 。” 她 可 以 把 面包 当做 主食 ， 
旅行 时 喜爱 串 街 走 巷 去 不 同 的 面包 店 ， 遇 到 好 吃 的 面包 就 会 很 兴 
音 。 小 笔 有 一 个 可 爱 的 儿子 ， 叫 “小 逢 包 ”。 НН, ЧЕЛ 
ВЕДЯ: “给 妈妈 吃 点 好 不 好 ? ”小 笼 包 就 噬 巴 着 眼睛 说 : “ 妈 
妈 是 吃 面 包 的 咋 ， 妈 妈 不 吃饭 的 。” 

想 开 一 家 面包 店 的 念头 ， 是 在 她 病 狂 做 了 两 年 面包 之 后 才 
有 的 。“ 这 个 念头 的 催生 也 珊 不 开 我 现在 的 掏 档 。 有 了 这 个 目标 
之 后 ， 我 就 开始 了 漫长 的 考察 之 路 ， 曾 在 上 海 一 天 不 吃饭 ， 从 早 
到 晚 不 停 吃 各 种 面包 ; 也 曾 在 日 本 ， 在 不 会 日 语 的 情况 下 辑 转 求 
学 ,经常 在 面包 店 一 站 就 是 一 禁 天 。” 

小 笔 的 梦想 是 开 一 家 质朴 的 面包 店 ， 品 种 不 用 多 ， 每 一 个 
都 是 用 心 之 作 ， 让 吃 到 小 笔 面包 的 人 ， 都 感受 到 幸福 。 在 开店 之 
前 ， 除 了 面包 技术 的 积累 ， 小 笔 其 实 还 做 了 很 多 的 积累 。“ 先 是 
一 边 工作 , 一边 做 了 微 店 。 因 为 喜欢 ， 一 直 坚 持 。 也 是 坚持 的 过 
程 遇 到 了 同样 喜欢 面包 的 合作 小 伙伴 ， 包 括 后 来 一 起 做 面包 的 
师傅 ， 都 是 志同道合 才 走 到 一 起 ， 同 样 的 兴趣 和 未 来 目标 很 重 
ш." 





захарта, АЕ, РУСЕ, ж 
ЛЮБЗНЬН, ВЕУМЕННЕВНЕВОКИЮЛЕЮТИЕ, вата 
好 ,去 身心 投入 自己 的 事业 。 

然而 开 一 家 面包 店 比 朝 九 哆 五 的 工作 要 辛苦 很 多 ,前 台 后 
场 都 要 仔细 把 关 ， 从 早上 六 点 到 晚上 十 点 都 忙 得 停 不 下 来 。 虽然 
ж, авто, в. 

зуе, едят, ПОТА 
试 ; 对 于 面包 店 ， 小 笔 也 有 自己 的 理解 ，“ 在 日 本 一 般 的 单 店 部 
是 owner， 即 老板 和 主 厨 同一 个 人 ， 我 相信 未 来 我 们 国家 也 是 这 
个 趋势 。 如 果 想 做 一 份 自己 的 面包 事业 ， 提 高 自己 的 烘焙 技术 是 
最 关键 的 问题 。” 所 以 现在 的 小 牧 ， 并 没有 急于 去 开 连 结 、 扩 大 
规模 ， 而 在 尽 最 大 能 力 做 好 一家 小 让 

然而 这 家 店 的 开启 ， 在 外 人 看 们 轻松， 实际 却 是 “付出 的 人 
力 、 物 力 、 财 力 都 是 非常 巨大 的 ， 所 以 还 是 需要 会 重 开店 。” 小 
第 说 她 这 一 年 的 目标 是 尝试 做 100 种 不 同样 的 画 包 小 特 每 天 涯 


试 新 的 面包 ， 食 与 报 用 心 记录 着 ， 而 这 些 美 好 之 下 却 又 是 道 不 尽 
Бев. 

然而 生活 的 意义 ， 不 就 是 以 自己 喜欢 的 方式 
地 坚持 吗 ? 





着 ， 并 且 努 力 


Q: 当 初 辞职 决定 创业 ， 是 什么 让 你 下 定 决心 
К ж? 
е Ави, ВЕНЕ, аята 
要 很 大 决心 的 ， 虽 然 有 很 多 不 舍 ， 但 是 我 看 
到 了 更 大 的 世界 以 及 未 来 那么 长 的 人 生 , 我 
觉得 应 该 去 做 自己 喜欢 的 事 ， 去 感受 这 个 世界 更 多 的 美好 ， 现 在 
的 事业 让 我 接骨 到 了 更 多 的 未 知 ， 用 面包 的 方式 在 与 世界 沟通 ， 
很 喜欢 现在 的 状态 、 
Q: 开 一 家 面包 店 ,需要 投入 的 规模 多 大 ? 
人 :目前 ,我 的 面包 店面 积 一 百 平方 米 ， 前 店 后 场 ， 就 是 面包 生产 
和 售卖 都 在 这 家 店 里 完成 ， 制 作 面包 一 共 是 6 个 师傅 。 
Q-: 想 要 经 营 好 一 家 面包 店 或 蛋 桥 店 ， 需 要 着 重 于 哪些 方面 的 努 
Р 
A; 最 重要 是 面包 要 好 吃 ， 耐 包 不 过 关 ， 再 做 营销 也 没 用 。 当 然 店 
要 开 好 ， 其 他 各 方面 也 都 要 考虑 。 但 最 最 重要 的 还 是 产品 要 好 ， 
好 的 产品 自己 会 说 活 。 
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ња (Вв) 未 播 先 热 
大 ， 制 作 精良 ， 

和 实力 。 在 剧 中 

己 的 方式 将 白 孝文 刻 | 

是 近年 来 少 有 的 一 

敬业 的 博士 级 年 轻 演 

做 演员 而 不 是 明星 ， 

员 ， 便 是 他 最 大 的 幸福 








此 刻 已 是 晚上 11 点 ，, ване 
完 戏 、 ЯМ. 这 是 第 二 次 与 他 对 话 了 , ЖЕЛЕ 
题 之 前 , яму. 
上 次 你 问 了 我 很 多 关于 公益 的 问题 , 当时 我 在 无 锡 
…"" “还 有 一 个 特别 巧 的 巧合 , 我 现在 在 你 的 家 
多 青岛 。" 他 一 下 激动 起 来 ，“ 真 的 吗 ? 你 现在 在 哪 
дә" 








不 以 “好 人 "和 “坏人 


(вем) 蕴含 了 整个 关中 文化 , 代表 了 上 百年 
中 国 传统 文化 的 变迁 , 从 封建 时 期 到 新 文化 的 进入 ， 
是 旧 文 化 对 新 文化 的 冲击 , 政治 的 变迁 , 文化 上 的 变 
迁 和 人 性 上 的 改变 影响 了 很 多 人 , 每 个 人 都 能 从 中 找 
到 自己 某 部 分 人 性 上 的 影子 。 

“我 觉得 这 是 一 部 有 血 有 泪 、 能 够 展现 人 性 优 
ЗИ. 宽容 度 非常 大 的 中 国文 学 的 经 典 之 作 , 然 
та, 在 现在 这 样 的 社会 , 有 多 少 人 愿意 移 
下 心 来 看 人 的 品行, 或 者 有 多 少 人 真 的 能 从 文字 或 者 
从 戏 里 感受 到 中 国 的 文化 ?”" 翟 天 临 涪 。 

曾经 有 媒体 问 他 : 你 为 什么 不 多 拍 些 偶像 剧 ， 
为 什么 要 拍 这 个 农村 戏 ? 

ЗИМИН, 中 国 的 主流 文化 
是 需要 引导 的 , 然而 连 革 些 引导 文化 的 人 都 朝 荐 那 种 
方向 . 中 国 那么 大 , 需要 满足 不 同文 化 层次 的 人 的 精 
神 需求 , 然而 他 们 只 能 看 到 一 个 美好 环境 之 下 , 两 个 
人 你 爱 我 我 爱 你 , 因为 坏人 的 阴谋 淆 计 分 开 , 不 能 在 
一 起 , 还 有 那么 多 体现 人 性 , 体现 文化 、 体 现时 代 跨 
ЕО АЕА, 谁 去 做 这 些 事情 呢 ? 

改天 临 花 了 很 长 时 间 去 领悟 做 演员 的 使 命 感 
在 他 看 来 ， 做 演员 的 最 低 标准 是 对 艺术 的 品评 要 有 
自己 的 见解 ， 最 评 的 眼光 一 定 要 高 。 做 演员 是 他 以 
此 而 生存 的 一 个 职业 ， 也 是 他 一 部 子 的 追求 。 

“我 们 做 的 是 什么 ? 所 有 演员 都 会 说 我 们 做 的 
是 文化 , 是 文化 产业 。 所 有 的 东西 都 加 上 了 文化" 
两 个 字 , 那 到 库 文化 是 什么 ? 我 不 敢 说 , 但 我 知道 我 
对 文学 的 品评 和 我 对 作品 的 审美 一 定 要 高 , 这 是 我 
важ. 

电视 剧 版 《 白 鹿 原 》 分 上 下 两 代 演员 , еза 
下 代 演 员 中 第 一 个 被 定 的 人 。 白地 文 从 一 个 传统 的 族 
长 的 继承 人 到 被 逐 出 原 上 , 到 穷 成 一 个 乞丐, 再 到 变 











成 白 鹿 原 上 最 大 的 官 , 整个 的 角色 跨度 在 这 个 戏 里 
是 最 大 的 。 开拍 前 艺术 总 监 张 训 译 第 一 个 想到 的 就 是 
Еа, 他 感觉 三 天 临 能 等 驭 好 白 李 文 这 个 角色 。 

改天 临 出 演 白 李 文 有 两 个 最 难点 一 方面 是 1 
期 要 增 吧 20 斤 , ВВ Е, 又 要 再 减肥 20 帮 ， 
对 身体 伤害 很 大 , 为 此 性 天 将 得 了 轻 度 脂肪 肝 , 尿酸 
都 变 高 了 。 

“大 家 一 进 剧组 的 时 候 , 导演 要 求 所 有 演员 减 

到 , 唯 独 对 我 说 : 你 是 需要 增 吧 的 , 所 以 , 大 家 都 减肥 
а, 我 很 幸福 , 每 天 屹 陕西 的 面食 . 然而 大 家 都 瘦 
下 来 的 时 候 , 我 又 需要 减肥 了 , 我 是 全 组 唯一 一 个 带 
авна, 每 天 拍 完 戏 或 现场 的 间隙 , 我 都 在 括 炼 。 后 
来 , 大 家 看 到 我 碱 肥 的 成 效 , 就 把 教练 抢 走 了 。” 

另外 一 方面 是 演 白地 文 高 不 开 两 性 的 情爱 和 情 
欲 , 何况 进 剧组 第 一 场 戏 就 要 演 激情 戏 , ихеюх 
演员 张 至 还 不 认识 , 实在 讲 渍 。“ 我 们 两 个 人 提早 6 个 
小 时 到 现场 , 一 直 在 讨论 怎么 演 , 最 后 演 的 时 候 忘 词 
了 , 这 变 成 了 我 们 组 的 笑话 。” 

在 春天 临 看 来 , 白地 文 是 失败 教 育 下 的 产物 , 从 
小 到 大 一 直 受 父亲 的 强压 式 玫 育 , 没有 任何 选择 余 
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男人 *Men 


地 , 白 孝 文 想 和 鹿 家 孩子 一 样 学 习 新 文化 , 却 被 父亲 强压 在 原 上 
继承 传统 文化 , 甚至 连 婚姻 都 是 父亲 指派 的 , 所 以 他 没有 自己 的 
32, 时 间 久 了 , 就 是 没有 性 格 的 人 , 而 非 实 实在 在 的 继承 者 - 另外 , 
白 孝 文 也 是 白 鹿 两 家 斗争 的 牺牲 品 , 他 一 生 的 分 水 岭 是 被 田 小 娥 
诱 感 , 而 她 魅 感 他 的 原因 就 是 要 扳 倒 白 家 , 可 出 了 这 件 事情 以 后 父 
亲 没 有 帮 他 , 他 的 人 生 走 向 了 反面 , 他 是 一 个 可 茵 的 人 。 

“我 和 白地 文 属于 两 种 人 , 我 的 父母 对 我 是 放养 式 教育 , 不 
是 在 压抑 下 长 大 的 , 而 是 在 孤独 下 长 大 的 。 那 段 时 期 , 我 住 亲戚 家 
看 他 们 的 微 表情 , Ваве, 他 在 家 里 一 直 看 父亲 的 脸色 。 所 
Ц, 在 白地 文身 上 有 一 种 强烈 的 俄 炙 浦 斯 情结 , 即 家 族 中 年 轻 的 男 
性 成 员 需 要 杀 死 自己 的 父亲 来 完全 占有 母亲 的 爱 , 从 而 取代 父亲 
在 家 里 的 支配 性 地 位 。 被 压抑 得 越久 俄 狄 浦 斯 情结 越 重 , 所 以 他 
一 生 就 想 做 像 他 父亲 一 样 的 大 官 , 甚至 比 他 还 要 大 , 这 是 他 认为 
Лан." 


名 名 我 的 父母 对 我 是 放养 式 教育 ， 
不 是 在 压抑 下 长 大 的 ， 
而 是 在 孤独 下 长 大 的 。 000 


没有 比 “观众 觉得 我 是 一 个 好 演员 "更 幸福 的 了 


有 人 评价 检 天 临 很 正 , 不 料 他 立刻 反 驱 :“ 我 是 个 演 
Я, 我 常常 讲 我 不 要 让 大 家 对 检 天 临 本 人 有 过 多 了 解 , 因 
为 我 这 个 人 太 无 于 了 , 为 什么 我 不 上 真人 秀 , 为 什么 我 不 
去 更 多 地 公开 接受 个 人 采访 我 不 想 让 大 家 把 重点 
都 放 在 我 个 身上 , 我 始终 认为 演员 跟 观 众 之 间 应 该 保 
持 一 种 虐 南 感 , 这 种 距 高 感 这 种 神秘 感 恰恰 能 满足 和 培 
养 观 众 对 角色 的 认同 和 相信 , 这 是 对 观众 的 一 种 苯 重 .” 

航天 临 不 愿意 过 多 地 讲 他 是 怎样 的 人 , 因为 他 就 是 
他 个 人 , 他 的 生活 就 是 他 的 生活 , 他 的 生活 不 具备 被 别人 
了 解 的 属性 ,他 要 保护 自己 , 他 可 以 告诉 大 家 的 唯 有 他 根 
本 不 是 大 家 想象 的 那 种 人 。 

有 人 说 : 这 样 会 让 你 的 成 名 变 慢 。 

演戏 离 不 开 对 人 性 的 认 知 , 而 对 人 性 的 认 知 最 重 

要 的 一 点 是 对 自我 的 认 知 。 大 部 分 人 会 觉得 " 火 ” 是 一 种 
光环 , 但 对 我 而 言 , 如 果 有 一 天 我 出 门 , 所 有 人 都 在 关注 
我, 我 就 知道 我 的 人 生 完了 . 我 很 清楚 我 只 是 一 个 演员 ， 
而 不 是 一 个 明星 。 ти, 就 算 让 我 做 了 明星 , 对 我 而 言 不 
是 一 件 幸福 的 事 。 我 很 庆幸 我 对 自己 认 知 的 很 清楚 , 我 拍 
的 戏 越 多 , 大 家 对 我 演员 本 身 的 优 劣 度 的 批评 我 是 越 欢 
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迎 的 , 如 果 大 家 每 次 想到 我 的 时 候 , 觉得 我 是 一 个 好 演员 , 还 有 
什么 比 这 更 幸福 呢 。” 

宽泛 地 讲 , 伏天 临 最 不 喜欢 的 是 假 , 他 认为 100 种 做 法 ， 
99 种 都 是 对 的 , 100 种 演 法 , 99 种 都 是 对 的 , 有 一 种 他 不 能 接 
9—8, 就 像 表演 一 样 , 他 永远 都 不 会 表演 情绪 , аа 
欢 的 是 自由 , 这 个 太 难 了 , 他 基本 上 没有 , 可 反 过 来 他 又 想 , 或 许 
是 因为 得 不 到 才 认为 那 是 最 喜欢 的 吧 。 

我 是 85 后 , 太 年 轻 了 , 我 明白 一 个 人 对 自己 的 控制 直接 影 

响 着 他 的 高 度 , 但 没 办 法 , 那 是 一 种 执着 , ВУНЕ, 我 无 法 
要 求 自己 那么 完美 , 所 以 , 年 轻 的 时 候 我 是 怎样 就 是 怎样 公 。" 

然而 , 从 天 临 亦 有 要 求 亦 有 克制 , 即 首先 不 刻意 伤害 别人 , 
民 是 坏人 做 的 事情 , 其 次 , 活 好 每 一 个 当下 , 因为 这 个 当下 过 去 了 
就 永远 回 不 来 了 。 

这 些 年 , 他 觉得 自己 最 大 的 成 长 反而 是 一 种 倒退 , 事业 和 学 
业 在 非常 稳固 地 前 进 ,得 到 了 名 利和 社会 的 认可 , 但 恰恰 失去 的 
是 自由 , 陪 家 人 的 时 间 少 了 。 

“有 时 候 进步 不 一 定 是 好 事 , 我 们 希望 永远 做 孩子 , 做 有 全 

心 的 人 , 那 是 一 个 努力 的 方向 , ВЕН." АНИ, 

ВН, 让 他 强 过 去 的 自己 对 话 , 他 仍然 说 : 你 太 棒 了 , 你 
ЖЯХТ 你 舌 得 太 精 彩 了 , @, 好 好 继续 活着 吧 。 


我 的 生活 不 具备 被 别人 了 解 的 属性 

每 个 人 对 家 乡 都 有 一 种 特殊 的 情感 , ЕБЕ, 他 
一 直觉 得 青岛 特别 国际 化 、 特别 具有 兼容 性 。 可 能 跟 经 历 过 
德国 和 日 本 殖民 有 关 , 这 块 土壤 孕育 和 滋养 了 一 大 批 老 中 青 
жа. 

青岛 新 旧 城区 特别 分 明 , 改天 临 的 家 早已 搬 到 了 新 城 
区 , 但 他 是 在 旧 城 区 长 大 的 。 

“我 出 生 在 一 个 棚户 区 , 那个 地 方 聚集 了 几 百 万 人 口 , 其 
至 我 觉得 那儿 很 像 老舍 写 的 《 龙 须 沟 》， 邻里 街坊 的 关系 是 非 
常 亲密 的 , 父母 不 在 家 的 时 候 , 我 经 常 忠 到 别人 家 吃饭 ,不 像 
现在 , 住 了 这 么 久 了 , 我 都 不 知道 我 的 邻居 是 淮 -” 

青岛 是 一 个 有 着 上 百年 喝 啤 酒 传统 的 城市 , 人 们 的 性 格 
Чан, НЕ, 他 的 喜 克 永 远 放 在 脸 上 . 又 属于 山东 ， 
山东 人 爱 交 朋友 , 在 翟 天 临 心里 朋友 很 重要 , 道义 也 很 重要 ， 
即便 现在 身 处 的 是 社会 , 但 社会 即 江湖 。 

有 人 说 不 热 的 时 候 , 青岛 人 给 人 的 七 觉 往往 有 点 冷 , ШЕ 
临 的 解读 是 : 我 不 会 主动 走 进 你 , 如 果 你 要 走 进 我 , 我 不 会 拒 
е. 如 果 你 真 的 走 进 我 对 我 好 , 我 会 用 特别 真诚 的 方式 来 对 
待 你 回馈 你 , 可 我 自己 在 一 个 世界 的 时 候 , 你 没有 进来 , 我 也 
没 必要 把 注意 力 放 在 你 身上 。 

“所 有 失去 的 东西 里 , 童年 是 最 让 我 无 法 释怀 的 .尤其 
去 日 本 以 后 , 我 的 童年 就 已 经 进入 了 结 必 。 通常 那个 阶段 应 
该 充斥 在 爱 , 快乐 , ЗО, 而 我 则 要 面 对 生活 的 国 
Е ана, Ол а АВВ ЯО НСА ео 
в” 

性 天 临 很 少 做 妥协 的 事 , 用 他 的 话说 他 很 少 因为 别人 的 
看 法 、 思考 和 判断 去 妥协 对 自己 的 要 求 。 他 常常 讲 : 当 我 认为 
我 这 件 事 做 的 是 对 的 时 候 , 周边 的 社会 因素 、 物质 因素 , 包括 
很 多 人 的 世界 观 的 因素 都 会 给 我 一 些 反 面 的 回馈 , 我 心里 党 
常会 大 喊 一 声 : 你 改变 不 了 我 。 

这 是 强大 自我 意识 的 一 种 体现 , 每 个 都 有 初 心 , 每 个 人 
都 有 追求, 改变 自己 是 非常 痛苦 的 事情 。 屋 天 临 常常 告诉 自己 
以 出 世 之 心 入 世 : 当 你 在 追求 一 件 事情 的 时 候 , 中 间 一 定 会 有 
很 多 坎坷 , 可 是 你 认为 那 是 对 的 , 也 去 努力 做 了 , ЮВЕ 
痛苦 , 你 又 指责 自己 什么 呢 。 

不 能 指责 自己 的 时 候 , 伏天 临 便 对 自己 说 : 好 , ви 
жир. 

众多 运动 项 目 中 , 他 最 喜欢 台球 , 从 大 学 的 时 候 就 开始 
玩 , ИННА ан ТУ, 一 次 全 清 了 . 但 他 相 
信 , 只 要 对 方 有 上 手 的 机 会, 他 是 不 可 能 赢 的 - 


“其 实 大 家 水 准 几 乎 都 差不多 的 时 候 , 最 后 比 的 是 你 对 
全 盘 的 判断 和 心理 素质 , 对 于 表演 而 言 , 它 可 以 增进 我 的 专 
注 , 表演 最 重要 的 就 是 专注 , 所 以 , 台球 运动 对 我 是 一 种 非 
常 好 的 放松 , 且 它 有 强烈 的 竞技 性 , 我 很 喜欢 竞技 。” в 
说 。 

很 多 人 认为 性 天 临 打球 的 时 恕 过 于 认真 , 但 他 从 来 不 会 
为 此 改变 这 个 习惯 , 因为 认真 是 对 对 手 的 尊重 , 也 是 对 这 盘 球 
的 尊重 . 每 一 盘 球 都 有 它 的 命 , 过 到 认真 和 不 认真 对 待 它 的 
ляет. 这 特别 像 演戏 , 不 管 今天 滨 员 的 状态 好 或 者 
不 好 , 每 一 场 戏 都 有 它 的 命 。 

除 此 , 性 天 临 还 十 分 喜欢 旅行 , 会 提前 把 所 有 的 事情 考 
еже, 制作 非常 详尽 的 出 游 计划 。 当中 , 他 会 侧重 看 一 些 者 
物件 和 古董 , 返 画 店 和 画展 等 , 难忘 之 处 在 于 : 你 在 不 经 意 的 
时 候 或 在 灯火 靖 珊 处 的 时 候 , 发 现 一 个 特别 适合 你 审美 的 物 
件 , 然后 把 它 买 回来 。 

偶然 得 知 , тон, 为 的 就 是 要 设计 
得 好 看 . 他 说 :“ 每 一 处 都 有 我 的 用 心 , 所 以 , 每 一 处 都 完美 。 
我 喜欢 新 古 由 和 简约 的 风格 , ВЕТ, 比如 床 和 灯具 是 
西班牙 的 一 个 特别 富有 色彩 的 陶瓷 品牌 衣柜 是 我 从 葡萄 牙 
专门 订 做 的 , 上 面 有 一 只 展翅 的 蜡 蝶 , 另外 床 的 背 板 是 天 蓝 
色 , 硅 觉 的 时 候 看 到 天 蓝 色 会 对 天 空 有 一 种 明 起 ." В 
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我 们 都 在 搬 谎 


名 人 的 谎言 

2017 年 4 月 12 日 , 白 百 何事 件 , 让 人 觉得 АВА. 那些 
模范 明星 夫妻, 究竟 有 几 对 是 真实 的 ? 之 前 所 有 的 思 爱 画面 、 
采访 视频 等 , 都 变 成 了 一 种 讽刺 - 

恩爱 ? 呵呵 , 他 们 在 撒谎 ! 

女人 的 说 言 

今天 是 你 生日 , 男友 却 似乎 忘记 了 , 下 班 后 回 到 家 , 你 再 
也 如 不 住 了 给 他 打 电 话 , 他 说 :“ 我 还 在 加 班 妮 ,怎么 了 , 什么 
ди? "а: а," 

ЕЮ, 明 事理 ? 自 莫 心 作怪 ? 总 之 , 你 选择 伪装 一 个 
坚强 的 自己 。 

没事 ? 唉 , Е. 

男人 的 廊 言 

一 群 男人 在 喝酒 , 大 家 聊 起 工作 , 聊 起 女人 。 


“哎呀 , 那 笔 单子 啊 , 没有 问题 啊 ! ”( 外 强 中 和 干 的 创业 
者 ) 


ли, 怕 什 么 ,要 让 她 服 服 帖 帖 的 .”( 家 有 母 老虎 ) 
та?ти, 他 在 撒谎。 


谎言 的 发 心 


尼采 说 过 : 为 了 生活 , 我们 需要 说 谎 。 

“冰冷 的 真 话 , 让 人 六 月 寒心; ВОЗНЯ ЕЛЕ 
№.” 从 撒谎 的 发 心 , 我 们 可 以 把 谎言 区 分 为 : 善意 谎言 和 恶意 
ка. 


善意 谎言 

著名 台湾 主持 人 槛 康永 说 过 一 段 话 , 大 意 是 :“ 我 最 怕 那 
些 所 谓 ' 我 是 一 个 直 更 的 人 , аат, 你 哮 ……… 然后 就 辟 
无 忌 价 地 对 他 人 评 头 论 足 的 人 , 似乎 直爽 就 成 为 一 个 理由 或 品 
质 , 全 然 不 顾 他 人 听 到 你 所 谓 直言 后 , 是 否 会 受伤 -” 

жш, 如 果 可 以 婉转 些 文明 些 , ОВ ВН. шж? 
人 , 还 是 脆弱 的 。 











А. 取悦 他 人 时 , ШЕИ АЯ: 


“你 好 瘦 啊 现在 ! ”“ 你 皮肤 真 好 ! ”“ 我 觉得 你 都 很 
好 网 ! ”“ 没 有 , 你 看 起 来 还 像 20 多 岁 的 人 呢 ! ” 


会 说 话 ! 用 一 句 话 让 别人 快乐 , 为 何不 说 ! 


в. 取悦 自己 时 , 善意 的 谎言 这 么 说 : 
“不 好 意思 我 太 忙 了 ! ”“ 我 也 很 想 帮 你 , 但 是 
вает!" 30, ЧЕНА" ”( 自 我 障 示 ) 
会 拒绝 ! 能 用 一 句 话 让 自己 可 以 更 好 地 休息 , 或 安排 
好 自己 的 生 后 , 也 不 至 于 让 别人 难堪 , 为 何不 说 ! 
会 说 话 ! 一 句 话 能 让 自己 快乐 , 为 何不 说 ! 





我 





恶意 的 说 言 
从 说 谎 的 动机 , 无 外 平 三 点 : 一 是 为 讨 别人 欢心; 二 为 
寺 既 自己 ; 第 三 就 是 自我 保护 . ЖЕ, 这 三 种 谎言 , 都 





可 以 是 善意 的 谎言 。 而 恶意 的 谎言 , м: 损人 不 利己 。 


А. 逃避 责任 
ва, повин." (иа: 在 约会 情人 ) 
一 一 逃避 丈夫 的 责任 , 逃避 婚姻 中 的 问题 。 
“妈妈 , 我 没有 拿 你 皮 夹 里 的 钱 。 ”( 其 实 : 拿 了 100 
元 ) 
一 一 远 避 被 惩罚 , 缺少 诚实 的 勇气 
“老板 , 不 是 我 的 问题 . ”( 其实 : 心里 明白 有 自己 的 
错 ) 
一 一 逃避 责任 , 为 自己 相应 的 行为 和 选择 。 
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日 . 获取 私利 
“这 全 部 是 我 的 创意 。”( 其 实 : ОТВАР 
品 ) 
一 一 篇 名 利 , 骗取 他 人 的 信任 . 认同 。 
“这 个 确 是 我 家 祖传 的 , 至 少 30 万 , 我 看 你 识 
货 ,就 20 万 吧 ! "(其 实 : 200 元 仿 品 ) 
#0. 
Векат? вава, 现在 自己 
和 朋友 开 了 一 个 公司 。 ”( 其 实 : 高 中 毕业 , 来 自 农村 ， 
звание, 自己 无 业 游民 ) 
一 一 篇 色 。 


Илья, 还 是 人 际 技巧 ? 


在 生活 中 的 绝 大 多 数 情形 , НАЯ 
#5, 

麻 省 大 学 的 心理 学 家 罗伯特 НЯНЯ, 
60% 的 人 在 10 分 钊 的 交谈 中 拆 谎 2 到 3 次 , 男人 和 女 
АИТ, 但 他 发 现 一 个 有 起 的 男女 关 
Я: ЛОТИНА, 男人 颁 向 于 自 
этих. 

ЧЕН НЫ ЯЕ 
果 似乎 违 肖 社会 道生 常识 , 但 却 不 难 在 生活 中 得 到 印 
证 , 例如 , 美国 前 总 统 克林顿 曾 在 电视 前 向 全 国人 民 
ЭНЕ, 但 他 的 人 缘 却 是 无 人 可 及 

然而 , 的 确 , 有 一 类 人 , ПАА СЕ, ЖЕ 
зави, ан ля. 

ЗАНЯВ, 即使 在 不 需要 说 江 的 情况 下 , 仍 
然 有 意 或 习 慢 或 自然 地 说 谎 , 有 时 候 是 为 了 中 伤 别 
А, 当 看 到 有 人 相信 并 计时 便 沾沾自喜 ,说 次 成 了 生 
活 中 不 可 或 缺 的 一 部 分 、 

心理 咨询 临床 中 , 我 们 常常 会 看 到 一 些 有 人 格 
障碍 的 人 ,伴随 的 症状 中 就 有 : ВИНЫ. 一 个 诺言 
之 后 , 需要 一 连 赴 的 江 寺 来 图 灌 , 他 们 的 智商 往往 很 
高 , алан чав", 幻想 力 很 强 , 只 是 苦 了 和 他 
们 一 起 生活 的 人 , лезтявовянояя, 
зя. 


68 хитов 


搬 谎 的 本 质 


жевежяхясезжя, 本质 都 是 : 对 真实 的 一 种 防御 、 риа. 

当 两 人 关系 足够 好 , 我 们 就 会 有 чад", 她 会 调侃 你 、 打压 你 :“ 夏 天 要 
Яа, 你 这 肚子 都 要 4 个 月 大 了 ! ", 而 你 也 在 她 的 直接 打击 下 , 感受 到 的 是 刺 
№, 是 她 的 受 , 而 关系 一 般 的 时 候 , 我 们 更 客 套 , 更 会 用 善意 的 谎言 来 表达 。 

根据 佛 洛 依 德 的 “三 我 理论 ”, 每 个 都 有 : 本 我 , 自我 、 超 

本 我 , 是 一 种 本 能 , 我 们 总 想 若 心 所 座 , 也 想 被 无 条 件 地 蛋 着 ; 

超 我 , 是 一 种 社会 性 的 要 求 , 有 道德 准则 , 我 们 被 束缚 着 要 诚实 , 要 得 体 、 
要 做 一 个 好 孩子 . 好 学 生 . НАТ. 好 父母 

自我 , 则 是 本 我 和 超 我 的 协调 者 








一 个 考 了 59 分 的 小 学 生 , 他 的 起 我 告诉 他 ;“ 应 该 好 好 学 习 , ВНИИ 
到 我 全 到 100 分 ”本 我 却 告 诉 他 :“ 学 习 不 好 玩 , 太 痛苦 了 , 我 要 玩 游戏 ! ”59 
分 的 事实 , 说 明 他 满足 了 本 我 , 却 抵制 了 超 我 , 

回 到 家 , 他 说 :“ 我 考 了 789 分 。 撒谎 让 他 能 一 时 去 逃避 责任 , НЕ, 
然而 , 抠 谨 终究 有 被 发 穿 的 一 刻 , 撒谎 的 压力 也 是 很 大 的 , 除非 已 经 撒谎 成 
я. 

同时 , 如 果 父 母 在 平成 绩 , ией, 不 改 告诉 真实 的 考试 成 线 ; 如 果 
父母 根本 不 在 意 成 绩 , 就 像 黄 看 说 小 时 候 考 完 试 , 父母 都 不 会 看 他 的 考卷 , 也 
不 会 问 分 数 , 那么 这 样 的 家 庭 环 境 下 , 他 至 少 不 会 为 分 数 而 撤 谎 , 因为 父母 足 
ев. 包容 真相 , жен. 

所 以 , 如 果 这 个 世界 上 , 每 个 人 都 能 对 自己 和 他 人 的 页 相 足够 接受 , 而 不 
是 用 外 在 的 惩罚 命令, 管教 来 威胁 , 恶意 的 谎言 就 不 复 存在 。 当然, 这 只 是 一 
798. 


如 果 你 撒谎 …… 


适度 

палавое, 也 只 能 适度 , 为 了 子女 好 , 你 隐瞒 了 自己 得 重病 的 真 
$8. 结果 让 孩子 抱 甸 终生 , 没有 在 最 后 的 日 子 里 , 好 好 咎 顾 你 ; 为 了 讨好 别人 ， 
你 把 别人 的 缺点 也 说 成 优点 , 结果 让 别人 觉得 你 别 有 用 途 , 难以 相信 …… 

这 个 度 到 底 如 何 把 握 甩 ? 

ахаа, 你 都 要 有 一 个 觉察 , 并 自问 :“ 非 得 撒谎 吗 ?” 很 认真 地 
思考 一 番 后 , 再 决定 要 怎么 说 .即便 撤 诬 , 也 为 了 这 个 谎言 留 有 余地 , 别 说 得 那 
女 铁 定 - 


尽快 结束 谎言 

一 个 谎言 背后 , 总 有 成 二 上 万 个 谎言 跟 上 , 为 了 国 谎 , 但 终 难 
结束 谎言 。 谎言 的 最 佳 终结 者 , 还 是 : да. 

我 见 过 很 多 大 学 生 为 了 怕 父 母 失望 , 或 害怕 迁 罚 等 原因 , № 
鲍 父 母 自己 留级 的 事实 , 结果 过 得 十 分 压抑 , 充满 压力 , 等 到 那 一 
х, 无 论 是 自己 说 还 是 老师 说 , 父母 知道 了 事实 , 打 名 或 鼓励 或 痛 
苦 或 拥抱 , 总 之 , 压力 得 到 释放 , ЗИ, 


Зе 

如 果 你 撒谎 已 难以 自持 , 建议 去 预约 心理 咨询 , 可 能 对 于 自 
已, 对 于 他 人 , 你 有 潜意识 的 不 安全 感 , 难以 信任 , 意识 层面 你 可 
能 都 没 能 察觉 到 。 

在 心理 咨询 的 过 程 中 , 找到 那个 久远 的 过 去 种 下 的 “心理 创 
$5", 因为 说 出 真相 而 受到 的 心灵 伤害 , 从 此 你 选择 封闭 真实 的 自 
我 , 变换 着 不 同 的 面具 来 和 这 个 世界 接触 , 但 是 终 难得 道 , 无 论 在 
要 情 、 友情 、 亲情 , 还 是 事业 中 , 

曹雪芹 早 就 告诉 我 们 了 :“ 假 作 真 时 真 亦 假 ”。 





ШОКТА 


莫 指 责 , 试图 理解 

我 并 不 想 说 那些 识别 谎言 的 招数 , 实际 上 , 一 个 人 是 否 灌 谎 ， 
只 要 足够 久 接 触 , 我 们 就 能 知道, 更 不 用 说 , 夫妻 之 间 那 种 说 不 清 
的 直觉 。 

你 如 果 察 觉 了 一 个 谎言 , 指责 容易 , 受伤 容易 , 难 的 是 : 深度 
理解, 他 为 何 说 谎 ? 

理解 之 后 , 要 么 原谅, 接受 一 个 他 的 不 完美, 彼此 做 调整 ; 要 
么 放手 , 如 果 那 个 真相 你 实在 难以 接受 (他 不 会 挣 钱 , 注定 一 生 这 
жЕ; 他 无 法 爱 一 个 人 , 因为 太 自私 ) , 他 自由 了 , веат. 

你 有 能 力 接受 真相 吗 

心理 学 者 武志 红 曾 在 《谎言 的 对 立 面 不 是 真诚 一 文中 , 问 了 
这 样 一 个 震撼 人 心 的 问题 : 你 真有 能 力 接受 真相 吗 ? 

首先 要 回答 一 个 问题 一 -大 们 为 什么 撤 洪 ? 

这 个 答案 很 简单 : 因为 我 说 出 真 话 , 你 不 能 接受 , 所 以 我 只 好 
вм. 

打 个 比方 , 一 位 母亲 说 女儿 总 对 她 搬 谎 , 让 她 非常 愤 息 , 她 想 
尽 办 法 希望 女儿 说 真 话 , 但 显然 女儿 就 是 不 肯 说 。 


тю 
НРА 


武志 红 问 她 :“ 女 儿 对 你 说 了 真 话 后 , 你 能 接受 吗 ? 以 前 她 
说 真 话 时 , 你 有 接受 的 能 力 吗 ?” 

她 陷入 了 沉思 , 良久 以 后 说 :“ 我 不 知道 。 只 记得 每 次 识破 
她 的 谎言 , пмемпихе, 甚至 向 不 住 打 她 踊 她 ! ” 

显然, 这 个 妈妈 没有 接受 女儿 说 真 话 的 能 力 。 所 以 , 女儿 只 
най. 

所 以 , 问 问 自己 : 我 有 能 力 接受 真相 吗 ? 王菲 曾 说 能 接受 孩 
子 同性 恋 , 那么 赛 精 宣 就 不 会 在 这 个 事情 上 撒谎 , 异性 恋 就 异性 
$, 同性 恋 就 同性 恋 ,我们 能 接受 的 真相 越 宽广 , 他 人 要 对 你 撤 
ящики, 

对 于 我 而 言 , 写 这 样 一 篇 关于 撒谎 的 文章 , 真 的 不 容易 , Я 
为 我 不 太 愿意 或 享受 微 灌 , 因为 怕 麻烦 , 自 认为 智商 不 够 很 快 被 
по, 也 相信 投 谎 终 是 名 大 于 利 。 

ната, 而 显得 笨拙 或 幼稚 或 吃亏 , 但 最 后 发 现 ， 
留 在 身边 的 朋友 况 真 , 因为 喜爱 你 的 纯真; 发 现 家 人 们 够 真 , 因 
为 看 重 真 情 高 于 其 他 。 ВЕЙ: "в, 都 没 人 会 来 骗 你 
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你 是 一 


ВИНО ПЗ 


И СЕ О 





ЧЕТА АНЯЖЧИОЛ ИН, НЕТФАТАНЫСК АВАТ ВЯ, ВИРАЛЬТЕОЩАВЕ, #4. 
ЮТАОЩИКИ, А2ЖАЧА-НАКЬНИЗОЕЕЕО. а-я ай ДЕБ ИЯ". ФИФЕ, 
АЕ ЛЕЦВНЕСЯНЫЯ И. ХЕХ$. НаСЧНАЯ, одали. ЦИ -ЛЯТА А 






请 在 下 列 !0 道 题 的 A、B、C 三 个 答案 中 ， 选 出 最 适合 自己 的 一 项 , 


Ъ—=——— о 


Танк, 你 有 没有 模仿 家 长 签名 ? бияряток, 你 会 怎么 评价 杨 总 分 : 






















人 A 做 过 3 分 =? 请 将 选项 后 而 得 分 数值 相 加 , 计算 得 出 总 分 。 
日 没有 1 分 A 地 是 我 喜欢 的 类 型 3 分 
С 有 不 少 类 似 情 况 5 分 日 她 很 有 起 5 分 
CC 好 若 离婚 就 娶 好 1 分 测试 结果 分 析 
10~20 分 : 
Ола, 做 出 一 额 味道 一 般 的 = ЖЕ, 能 真实 表达 自己 的 砚 望 , 敢于 正视 自己 
饭菜 , е: 1 . 半 宣 说 自己 又 胖 了 , 你 会 怎么 回 的 不 足 , 很 少 受 别人 评价 的 影响 , 内 心 坦 落 , 真 话说 
АЖ 54 Е? 出 来 也 不 刺激 人 , 反 让 对 方 体 全 到 真 廊 和 | | 
日 中 淄 评 价 1 分 人 寺 地 更 丰满 了 5 分 21-308: | 
слм 已 条 好 具体 及 了 多 少 3 分 азата ат, алл, ии 
смхмт 1 分 口 、 转移 话题 等 方式 掩饰 自己 的 真实 想法 和 需要 ， 
在 人 际 交往 中 有 一 定 灵 活性 , 即便 说 说 也 还 能 不 太 
3 自己 可 欢 的 异性 ,你 全 явл. 
АЖАН, ЕЛЯ, 5 分 .一 fi 必要 和 你 加 天 ,你 会: 31-50%: 
日 直接 打招呼 1 分 A 耐 着 性 子 下 地 黎 一 会 儿 5 分 назва, 不 一 定 都 是 怠 别 人 ,关键 是 经 常 驴 自 
С 找 个 借口 大 近乎 3 分 日 找 个 借口 推 坟 3 分 2, 习惯 压抑 自己 的 厦 望 不 敢 表达 真情 ; 内 心 不 够 
с иж 1 分 自信 , 总 害怕 得 罪人 , ЯБоНЯХЕНИИ о 
в. 


Аав лзвзил ана, славная ! 


вй? Э нантвнатяв, аах 提交 ,肯定 是 出 于 时 种 目的 , 内 心 有 革 种 风机 , 但 这 
А Ашер 5 分 в, бе: 需要 又 不 便于 被 别人 知道 ,所 以 只 能 用 说 言 拉 包 ， 
в 告诉 爱人 自己 大 款 3 分 A 强调 自己 的 成 线 和 客观 国难 5 分 птах, 有 再 点 需要 注意 一 是 要 关于 折 议 这 是 
忆 中 爱人 交流 自己 为 什么 不 起 1 分 已 夭 认 自己 的 不 是 -1 分 ван), 一 是 要 了 解 自己 (这 是 心理 保健 )， 如 果 
саж 54 中 各 了解 自己 ,能 直面 自己 的 需要 和 徐 包 (心理 足 各 


健康 ), 就 不 用 损 杰 扶 角 地 用 谎言 拉 饰 ( 压 押 ), 在 了 
5 жасакаљтатаснвиььльви 
Е, 如 果 不 太 想 去 , 你 发 生 冲突 和 于 质 才能 巧妙 坦然 地 说 出 善意 的 说 言 
10меявагазие, ве: ана чан" РОЗНЬ ВЯ" 





Аилана 5 分 АЖЬШИВИХЯ 34 -一 

日 告 诉 对 方 已 有 其 他 安排 不 能 去 3 分 。 日 告诉 表 友 们 自己 起 体 息 1 分 

сая. ан: 1 分 САРы 5 分 人 
编辑 / 王 怀 周 








ЕВА, ШЕВА тош, ВНЕ 
ЖЕН, ЗВВЕНЕЙ 8, ШЕЕ енн, тер 
ТАМ. 天宫 并 没有 安排 她 去 条 件 不 错 的 地 方 , тау Еа 
冷 的 天 山顶 上 , 并 让 她 和 凡 间 的 人 说 话 。 

仙女 在 寒冷 的 雪山 上 孤独 地 生生 活 。 一 天 , ША ЕЯ 
进 了 一 个 小 伙 子 。 仙女 见 小 伙 子 满面 悉 容 , 他 身上 的 衣服 因 终 日 跋 
山 涉 水 而 破烂 不 卉 ,尽管 这 样 , 仍然 无 换 小 伙 子 英俊 非凡 的 外 表 ， 
仙女 全 倾 幕 于 这 个 小 伙 子 , 她 想 暗 中 帮助 他 开心 起 来 . 小 伙 子 名 叫 
шаа, 是 天 山脚 下 的 牧民 , 他 的 乔 子 得 了 一 种 怪 病 , 浑身 发 热 ， 
四 肢 无 力 , кема, 浑身 还 发 有 大 小 不 一 的 紧 诬 。 阿 合 曼 焦急 万 
分 请 了 好 多 医生 来 看 病 , 但 医生 都 摇头 说 这 病 没 治 , 叫 他 早早 准 
备 后 事 , 可 阿 合 曼 不 相信 , 他 用 尽 所 有 的 力量 到 处 寻找 药方 。 后 来 
小 伙 子 听 草 原 上 一 位 者 人 讲 , 天 山上 经 常 有 异 光 出 现 , 每 当 异 光 出 
现 后 都 会 有 一 人 雪白、 美丽 , 像 荷 花 一 样 的 花 开放 , 人 们 把 这 花 叫 
ЧЕ. 

НЯЩИНЕВУЧЕНИНХ, адаа), 就 有 一 作 直 医道 
НВА, 而 那 时 天 山上 就 会 有 异 光 出 现 。 雪 茵 是 天 山 的 神 物 , 不 要 说 
吃 上 一 口 , 就 是 放 在 外 下 闻 上 一 他, Бенита, пете. 

者 人 对 小 伙 子 说 过 , 要 想 救 你 要 子 的 命 , 不 妨 到 天 山上 找到 
житми. 阿 合 曼 安 置 好 妻子 , піти, 顶风 昌 雷 地 尾 上 雷 
Ш, 就 这 样 , 阿 合 曼 间 入 了 仙女 的 生活 地 。 仙女 瞳 地 里 听 他 说 活 ,， 
евала ЯШАН. 尽管 有 些 失望 , 但 仙女 
还 是 被 小 伙 子 的 真 碱 感动 , 她 决定 先 试探 下 这 位 年 轻 人 , 她 把 自己 
107—8, 不 顾 天 宫 的 禁 律 , 现 出 了 自己 的 身 形 。 неа 
是 了 一 跳 , 他 做 梦 也 没 想到 , 一 位 仙女 会 突然 出 现在 他 面前 。 只 见 
那 仙女 面容 俏丽 , КЕЗ, Зе, ЧИСТЫ АННЕ 
“паважа, пашта, 但 没 想到 
Чиа НОЕ ЕВЕ, шавт 
完 大 惊 失 色 , 他 据 绝 了 仙女 的 要 求 , 并 对 仙女 说 自己 和 妻子 的 结合 
是 上 天 安排 好 的 , 不 能 抛弃 委 子 。 仙女 问 阿 合 曼 是 不 是 她 不 够 对 
Я. шаная, павших, 说 他 深 爱 闭 自己 的 妻子 . 仙女 看 
到 阿 合 曼 对 妻子 如 此 忠贞 和 深情 厚意 , 于 是 幻化 成 了 一 休 美 丽 的 
ЕЕ. 看 到 眼前 的 情景 , 小 伙 子 惊 果 了 , НОНАТ, 
НЕЕ, 然后 小 心 相 村 地 放 入 怀 中 。 











和 雪 血 花 的 爱情 传说 
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阿 合 曼 下 山 后 把 雪莲 花轿 娱 给 妻子 , жетж, 
后 来 , 人 们 就 发 现 天 山 的 雪线 上 开 满 了 美丽 的 雪莲 花 , 传说 天 山上 
的 雪莲 就 是 那个 仙女 幻化 的 , 而 这 种 神奇 的 植物 也 被 老百姓 看 成 
是 坚贞 爱情 的 象征 。 天 山 雪莲 被 视 为 造物 主 赐 给 人 类 的 “ 仙 物 ”， 
素 以 圣洁 , 神秘 而 闻名 。 高 山 牧民 在 行路 途中 遇 到 雪 和 茵 时 , 会 认为 
看 见 了 吉祥 如 意 的 征兆 , 就 连 蝎 下 到 莲 苞 叶 上 的 水 滴 都 被 认为 能 
驶 邢 延 年 益 寿 - 

今 委 茵 这 种 珍贵 的 药 用 植物 已 经 被 应 用 到 实际 生活 中 , 发 
挥 荐 药 用 值 价 和 食用 价值 的 双重 功效 , 国 


антет 
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往事 .Past Events 


曾经 的 笔友 


ЯНЕ, ЕРЕМИН, 是 多 么 的 的 
МТ, ВАЖЕ. 


афа 

前 两 天 在 微 信 上 , 有 个 陌生 人 加 我 , 添加 推荐 语 
写 的 是 “曾经 的 笔友 ”, ЗЕЯ. 通过 我 的 验证 ， 
加 上 好 友 后 , 他 立马 发 来 一 个 笑脸 , 紧 接 着 发 来 一 句 
а: 我 是 景 和 ,希望 没有 打扰 你 。 

яз ин’, 我 很 激动 , 立马 回复 他 : 是 你 , д 
的 是 你 ? 

他 回复 : 要 不 要 对 一 句 障 号 ? 

我 发 了 一 个 笑脸 过 去 , 回复 道 : 不 必 了 , 我 相信 。 

他 说 , 在 一 个 户外 论坛 里 看 一 篇 游记 , 里 面 的 必 
片 很 像 你 , 上 面 留 了 公众 号 信息 , пашт, 关注 公 
众 号 后 , 才 知道 你 就 是 写 游记 的 人 , 在 公众 号 里 找到 
你 的 微 信号 。 

原来 世界 这 么 小 , 真 的 不 改 相 信 , 十 多 年 过 去 了 , 
他 还 记得 我 的 长 相 。 要 是 我 , 就 算 他 站 在 我 面前 , 肯 
定 是 认 不 出 他 了 。 . 

突然 之 间 , 思绪 复杂 , 想起 许多 陈 年 旧事 . ВЕ, 
我 们 可 以 对 着 一 个 陌生 人 长 篇 大 论 倾诉 内 心里 最 真 
实 的 声音 , 用 现在 的 话 讲 就 是 一 些 矫情 的 抒发 , Л 
生 的 宏伟 和 上 梦想 的 伟大 。 

直至 今日 , 想来 当时 囊 的 话题 一 定 很 好 笑 。 因为 
长 大 后 明白 了 , 人 生平 良 , РЕБЕ, 我 们 都 碌碌 无 


为 
< 
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中 学 时 期, 非常 流行 交 笔 友 , 现在 的 强 年 们 可 能 
тха ‘ах ЯНА Я. 当时 , 还 没有 一 个 东西 叫 网 
于 ,也 没有 一 个 东西 叫 QQ, 更 没有 一 个 东西 叫 微 信 - 
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如 果 想 交 天 至 海 角 的 朋友 , 有 个 方法 是 写 信 给 杂志 , 刊登 自己 的 信息 , 就 
是 对 着 陌生 人 写 一 些 矫情 的 东西 , 书信 来 往 , 各 种 期 待 , 然后 不 了 了 之 。 

当时 有 一 本 杂志 叫 《 少 男 少女 》， 很 是 流行, 班 里 基本 人 手 一 本 。 笔友 信息 
大 多 来 源 于 杂志 。《 少 男 少女 } 上 的 交友 信息 , 都 是 带 照 片 刊登 ,现在 回想 起 
来 , 当年 的 又 年 真 的 好 有 GUTS, 直接 拿 自己 照片 上 杂志 交友 。 

我 选择 景 和 作为 笔友 , 不 用 说 也 是 “喜欢 始 于 颜 值 ”况且 他 就 读 于 中 南 
大 学 , АХЛ», 很 类 拜 。 记 下 他 的 地 址 , ВБ т ВЕНЫ, 

其 实 我 当时 根本 没 想 过 会 收 到 回信 , 毕竟 交友 信息 能 够 刊登 在 {少男 少 
女 》 的 杂志 上 , 关注 到 的 人 应 该 很 多 , 可 能 收 信 收 到 手 抽筋 吧 , 何况 还 是 长 得 
осв. 

大 向 过 了 半 个 月 , 我 收 到 一 封 来 自 中 南大 学 的 信 。 当时 真 的 非常 激动 , 我 
没 看 信 的 内 容 , 也 知道 是 哪个 笔友 寄 过 来 的 , 当时 真 的 以 为 是 中 彩票 了 , 也 有 
一 种 人 生 走 上 山峰 的 错觉 , 

我 拿 着 信 跑 去 操场, 加 到 一 个 无 人 的 角落 偷偷 看 起 来 。 记得 当时 他 写 了 
一 段 话 非常 打动 我: 





我 高 中 毕业 那 会 儿 ， 高 考 完 之 后 , 自 以 为 考 得 下 够 好 , дафа 
1-й, 不 敢 见 老师 ， 不 敢 见 同学 , ела. ЯМА, ЗА 
ЖАТ, ЯЗ, ААА, 无精打采 地 收 抬 床 铺 , 准备 回 家 ,出 
ПОНИ, ПЕНА, 写 着 “老子 再 也 不 能 读书 了 , 老子 
再 也 见 不 到 你 了 "， 屠 一刻 ， 我 望 着 夕阳 , ХЕНК. 后 来 知道 , + 
友 随 父母 去 了 新 及 ,再 无 消息 ， 一 别 已 是 经 年 

看 到 这 里 , 我 也 哭 起 来 , Баео, 字迹 变 得 
模糊 , 平生 第 一 次 , 感到 忧伤 , 还 有 点 儿 仰望 天 空 45* 的 味道 - 那 
种 汶 味 永远 忘 不 了 。 当晚 就 给 他 写 了 一 封 回信 , 然后 陷入 了 无 边 无 
际 的 等 待 , 那 种 等 信 的 日 子 , 不 会 再 有 了 。 

那个 学 期 , 我 和 他 通 了 五 六 封 信 。 ЕЖЕЙ, 我 收 到 他 的 
信 , 说 要 来 我 家 玩 , 还 留 了 他 宿舍 的 电话 。 

当时 的 我 , 想 都 没 想 就 答应 了 , 立马 跑 去 公共 电话 享 给 他 打 
电话 , 在 电话 里 听 到 他 的 声音 , 激动 得 不 知道 说 什么 好 。 语无伦次 
地 说 , 尽管 来, 放心 来 , 还 告诉 他 我 家 的 座机 号 码 , 来 了 之 后 打 电 
话 , 我 去 接 他 。 

аве, 他 还 真 的 来 了 , 因为 当时 我 父母 都 没 在 家 , 又 伯 村 
里 人 说 闲话 。 我 就 让 和 我 一 同 长 大 的 儿 时 玩 件 陪 我 去 接 他 , 还 说 
是 我 妈 朋 友 的 儿子 , 中 南大 学 的 大 学 生 , 团 假 来 游玩 是 便 给 我 畏 
导 功 课 。 
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他 来 之 后 , 我 每 天 带 他 去 山上 玩 , 去 看 大 石头 , ПАРИЖ, 
去 江 里 抓 鱼 。 我 以 为 他 不 会 适应 乡村 生活 的 , 没 想到 他 玩 了 一 周 
也 没 说 回去 。 之 前 我 们 通信 , 在 信里, 他 告诉 我 , 他 在 安徽 北部 一 
个 城市 长 大 , 那里 没有 山 , ПЕЖО. 

他 在 我 家 住 了 大 向 有 二 十 余天 , 他 在 的 日 子 , 我 天 天 古 在 邻居 
家 。 他 刚 来 的 时 候 , 是 我 做 饭 招待 他 的 。 功夫 , 他 就 不 像 客 
АТ, 除了 不 会 用 柴 生火 , 需要 我 帮忙 , 淘 米 午饭 炒菜 样 样 都 做 得 
很 好 , 基本 是 他 照顾 我 

他 还 常 与 我 的 那些 玩 伴 温 在 一 起 , 我 家 有 一 台 游戏 机 , 他 
就 教 大 家 玩 游戏 , 相处 得 非常 融洽 。 我 们 那里 的 人 都 叫 他 “大 学 
生 ”, 后 来 他 走 的 时 候 , 邻居 甚至 还 说 ,“ 大 学 生 " ВИЛЫ. 
他 笑 笑 说 ,下 个 署 假 再 来- 

我 和 他 一 直通 信 到 我 高 中 毕业 , 他 也 大 学 毕业 , ЗН, 我 
们 失去 了 联系 。 没 想到 经 年 之 后 , 他 在 户外 论坛 上 看 到 我 的 游记 , 
居然 还 能 认得 我 , 这 也 太 不 可 思议 了 

他 加 我 之 后 , 我 不 好 意思 直接 问 他 如 今 变 成 了 什么 样 , 是 否 





风采 依旧 . 我 想 看 看 他 朋友 图 的 生活 , 点 进去 是 一 条 横 杠 线 , 要 么 
他 将 我 屏蔽 , 要么 就 没 发 布 任何 内 容 。 

当时 我 的 心情 还 是 有 点 五 味 杂 陈 的 , 对 于 主动 加 我 却 屏 郑 我 
ЮА, 我 从 来 没有 兴趣 交流 的 , 不 管 以 什么 理由 来 开脱 , 朋友 是 做 
不 成 了 , 因为 不 够 真诚 。 即便 没有 拉 黑 , 也 不 会 和 对 方 深交 。 

或 许 , 多 年 之 后 并 没有 安 好 , 没有 捕 天 , 只 有 阴雨 绵绵 , 不 想 
破坏 氛围 吧 ,我 只 是 感慨 , 年 少时 期 的 我 们 , 是 多 么 的 热情 而 勇 
敢 , АХ. 


那 时 候 交 友 有 说 不 完 的 话 , 对 方 的 每 一 句 话 都 能 get 到 正点 
上 , 也 能 项 着 往 下 接 话 , КИЕВЕ ИНЫХ ПТ. 
那 时 , 写 信 , 比 做 功课 还 认真 。 

而 现在 , 就 算 遇 见 欣 党 的 人 , 也 只 不 过 是 问 句 你 好 , 说 完 "很 
欣赏 你 之 后 ”, 下 面 不 知道 该 如 何 接 话 , 我 们 已 经 沦落 到 , 不 喜欢 
主动 找 别人 聊天 , 却 又 十 分 期 待 别人 找 我 们 聊 , 但 我 们 又 不 原意 一 
вих, вихре золе, 只 想 快 点 结束 , 或 者 根 
ЖИР, 能 不 打扰 就 不 要 打扰 , 我 们 是 病 了 吗 ? 
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后 来 , 我 问 他 , 现在 过 得 好 吗 ? 他 说 , 步 和 中 年 之 后 , 人 生 按 
部 就 班 , 拿 着 年 芋 20 万 的 新 资 , 在 上 海 供 着 一 套房 养 着 孩子 , 干 
着 欧 时 会 离职 的 工作 , 做 生意 破产 还 欠 着 债 。 不 再 交 新 朋友 , 也 不 
原意 见 者 朋友 了 . 午夜 梦 回 , 不 知道 明天 会 怎么 样 , 有 压力 也 要 坚 
持 , 因为 有 了 家 有 了 责任 。 

我 不 知道 该 说 什么 ,或 许 这 就 是 人 生 常态 , 也 是 生活 。 最 终 , 
我 们 也 到 了 无 活 可 说 的 地 步 。 因为 我 们 的 世界 早已 不 一 样 了 。 

常 看 到 有 人 写 “过 了 多 少 岁 就 交 不 到 真正 的 朋友 " 或 者 * 聊 得 
ЖЕНАТ”. 年 长 之 后 , 除了 家 庭 、 责任 分 心 之 外 , 还 有 
只 要 有 网 络 有 手机 , 就 可 以 一 个 人 呆 一 整 天 , 即便 不 出 门 也 无 所 
я. 

以 前 遇见 彼此 欣赏 的 人 , 总 会 写 信 交 流 , 或 者 干 山 万 水 去 看 
$. 而 现在 , 加 为 好 友 , 朋友 圈 互 赞 好 几 年 , 即便 是 同城, 都 不 想 
动身 去 见面 。 

我 很 怀念 曾经 " 见 信 如 面 ” 的 日 子 , 若干 年 后 , 我 们 总 会 明白 ， 
人 与 人 之 间 最 佳 的 状态 是 : 彼此 欣赏, 互 不 干涉 。 

Елан, 却 也 是 事实 . 图 
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创意 生活 Sparkles of Ше 
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话 澳 知名 花艺 师 ,， 挤 长 欧 支 花艺 和 
永生 花花 艺 ; 中 国 传媒 大 季 社 会 科 
学 院 客 诬 教 按 ; 国内 首 个 “花艺 读书 
会 "创始 人 。 





永生 花 的 诞生 与 发 展 

鲜花 是 大 自然 馈赠 结 人 类 的 礼物 , 她 象征 着 青春 . хе. 健康 , АЕ. 爱 花 之 人 自古 有 之 , 花 是 无 
数 艺术 佳作 的 灵感 来 源 , 正 像 人 们 渴望 爱情 和 生命 的 永恒 一 样 , 人 们 希望 鲜花 能 够 永 葆 青春 , ТА 
谢 , 花卉 保鲜 的 涯 试 从 来 不 曾 中 断 。 

Вее. 八 十 年 代 起 人 们 开始 运用 现代 科技 研发 鲜花 保鲜 技术 , 某 些 栅 构 研发 出 了 为 干燥 花 保 
留 其 原 有 颜色 的 技术 , 但 是 没有 解决 干燥 花 质感 过 硬 和 变色 的 问题 ,1986 年 起 德国 的 柏林 大 学 和 布 
章 塞 尔 大 学 联手 开发 鲜花 保鲜 技术 , 在 此 基础 上 1991 年 法 国 的 Vermont 取 得 此 技术 的 突破 并 获得 全 
球 专利 , 永生 花 从 此 省 生 了 . 永生 花 的 诞生 完成 了 人 们 长 久 以 来 是 鲜花 永 不 儿 寺 的 心愿 , 因此 人 们 把 永 
生花 的 花语 定 为 “ 花 水 生 , В". 









永生 花 的 加 工 

永生 花 兼 备 了 干燥 花 和 鲜花 的 特点 , 和 干燥 花 一 样 可 以 保 
存 得 比较 长 久 , 同时 又 有 鲜花 的 柔软 娇 美 , 触摸 起 来 有 和 鲜花 一 
样 的 弹性 和 质感 。 永 生花 加 工 主要 使 用 A、B 两 种 溶液 。 把 刚刚 
НЕХ. 叶子 放 入 A 党 液 中 , 用 A 溶液 置换 出 鲜花 中 的 水 分 
使 花 采 、 叶子 能 够 长 期 保持 和 新 鲜 时 一 样 的 弹性 .同时 为 花 杀 和 
叶子 脱色 车 白 . 经 过 A 党 液 淄 泡 的 鲜花 沥 千 水 分 , 再 放 入 B 溶 液 
中 浸泡 染色 之 后 , 将 花 条 取出 、 自然 风干 ,制作 就 完成 了 。 在 永生 
花 的 生产 过 程 中 正规 生产 厂商 都 会 考虑 到 健康 和 环保 问题 , 使 用 
的 是 环保 无 公害 的 食品 级 药剂 , 因此 永生 花 是 可 以 安心 与 之 朝夕 
相处 的 赏心悦目 的 艺术 珍品 。 
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把 花边 布吉 在 花 疡 子 上 ， 在 花 才子 的 背面 一 边 
е6 оваоњь. ков, пены 
| 了 wei 


< 








用 针线 把 不 同 纹样 的 长 条 花边 缕 在 花 崩 子 
的 下 半边 , 不 同 纹样 的 花边 要 交错 开 分 布 ， 在 钢 
配件 蜂 注 满 涩 迷 胶 后 插入 两 根 羽毛 。 等 胶 二 之 后 , 
在 配件 的 铁 环 上 挂 上 配套 的 铁 链 
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~ 自 色 花 三 铁丝 把 铁 链 的 另外 一 头 捆 紧 在 
4 区 зат. 再 做 一 个 略 长 的 羽毛 配件 挂 好 . 
24 所 有 的 花 材 都 用 裸 铁丝 和 白色 花艺 胶带 做 出 
| зе. 








х Фе 


把 各 种 花 材 按 需 要 描 配 , 扎 成 一 束 大 的 、 两 束 中 的 、 两 束 小 的 花 
ж. 其 中 小 的 两 个 花束 要 用 白色 马蹄 医 和 羽毛 扎 成 。 ВЖЕ 
蓝 色 玫 现 要 做 开花 处 理 , 花束 做 好 后 柄 折 成 90 度 的 弯 , 把 最 大 的 一 束 花 
作为 中 心 , 先 确 定 它 在 花 强 子 上 的 位 置 。 询 定好 位 置 后 把 县 大 的 花束 的 ~ 
柄 放 在 花 蜗 子 上 , 用 白色 花艺 铁丝 在 两 处 国定 , ВИННАЯ. Я 
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中 间 的 大 花束 固定 好 之 后 , 在 它 










中 号 花束 柄 向 左 , 左边 的 花束 柄 向 右 。 
蚕 校花 的 柄 都 要 固定 两 个 位 置 . 以 确 
保 花 车 的 稳定 。 








тит Фә 


最 后 在 长 条 花边 的 下 方 挂 上 水 
зы, 融 过 挂 水 量 坠 的 位 置 来 调整 
整个 作品 的 平衡 , 这 样 就 完成 了 。 国 





© 156 
相互 重重 的 花束 柄 , 可 以 一 起 
再 固定 一 次 。 所 有 花束 醋 要 整理 整 
齐 ,钳子 拧 铁 丝 结 点 时 ， 也 要 做 到 
зва. 把 小 的 有 马 足 莲 和 羽毛 


нта, 整理 成 半月 型 编辑 / 刘 晓 静 
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夫妻 时 光 。Husband &Wife 


有 一 种 爱 叫 “ 平 如 美 党 ” 


撰文 、 供 图 胀 德 强 


一 对 浪漫 仿 债 ， 从 烽火 年 代 的 一 见 钟情 ， 
到 解放 后 的 两 地 分 离 ， 再 到 9 年 前 的 生死 
相隔 ， 演 绎 了 一 段 惊 世 爱 情 。 如 今 安居 上 
海 的 95 岁 者 人 饶 平 如 ， 在 爱 妻 美 棠 去 世 
后 , 手绘 了 18 本 画册 ， 记 述 两 人 相遇 、 
相知 、 相 处 的 60 年 时 光 。 


一 见 倾 心 的 浪 温 婚 姻 

铬 平 如 1922 年 出 生 , НЕУЖЕЛИ 
城 人 , 两 家 是 世 交 。 

战乱 时 期 的 1940 年 , 高 中 没 毕业 的 饶 平 如 弃 笔 
мя, 投考 了 黄埔 军校 , 毕业 后 他 参加 过 抗战 , 是 个 血 
气 方刚 的 军人 , 其 间 , 有 人 给 他 介绍 过 3 个 漂亮 女孩 ， 
他 都 以 正在 打仗 为 由 推 掉 了 , 1946 年 夏天 , 侯 平 如 的 
父亲 来 了 一 封 信 , 希望 他 借 着 假 明 回 家 定 亲 。 父亲 带 
他 前 往 临 川 周 家 岭 3 号 伯父 家 , 他 记得 相亲 时 跟 父亲 
走 进 女方 家 的 厅堂 , 看 到 左边 正 房 窗口 , 一 位 姑娘 正 
在 梳妆 , ОНЕР, 涂抹 口红 , 他 记得 她 一 频 一 笑 , 顾 
Юк. 这 是 他 第 一 次 看 见 美 党 , 简直 一 见 倾心 ! 

后 来 才 知道 , 毛 家 就 美 党 一 个 女儿 ， 比 他 小 三 
岁 。 女孩 性 格 活 小 开明 , 要 唱歌 , 绘画 。 她 小 时 候 生活 
很 优越 ， 在 贵族 学 校 读书 , 十 几 岁 的 时 候 , 经 常 和 同学 
ЕМИ, ЯШЕ, ВАВА, 当时 两 个 人 并 没有 机 
会 多 说 话 , 父亲 走 过 去 把 戒指 戴 在 姑娘 指 上 , 人 生 大 
事 就 这 么 定 了 , 两 个 青年 部 觉得 好 笑 。 

此 后 两 年 里 , 两 人 的 书信 穿梭 在 枪林弹雨 , 从 未 
ТОВ, 感情 也 在 字里行间 不 断 升温 。1948 年 , 他 和 美 
业 在 南昌 的 江西 大 旅社 举行 了 婚礼 ,1949 年 , 饶 平 
певт, 拒绝 随 国 民 党 部 队 撤去 台 

ВЕЕРОМ. 从 此 开始 了 东 弃 西 走 的 生 
ЕМИЕ, 却 感觉 插 浪 漫 的 , 一 路 走 
走 着 看 吃 吃 , 后 来 在 贵州 也 是 , 生活 单纯 而 愉快 。 

1951 年 庶 , 饶 平 如 接 到 在 上 海 经 营 大 德 医院 的 
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яяза, 说 总 院 需 要 会 计 . 懂 平 如 一 去 便 担任 了 两 个 工作 , 一 是 医院 会 计 ,， 
一 是 大 德 出 版 社 编辑 , 饶 平 如 每 个 月 可 以 章 到 240 元 的 工资 , 当时 人 均 收入 只 
有 30 元 左右 。" 那 几 年 是 我 这 春子 最 风光 的 日 子 , 美 党 和 孩子 们 也 来 到 上 海 。 
她 不 用 工作 , 在 家 做 全 职 太太 , 一 家 人 在 一 起 的 生活 忙碌 而 欢 穴 。” 

没 想到 大 喜之 后 却 是 大 莫 , 1958 年 , 馈 平 各 被 当 作 "反革命" 送 到 安徽 
六 安 汽车 配件 厂 劳 教 。 从 此 , ИЖЕ ЕЮ, 夫妻 俩 过 着 两 地 分 居 
的 生活 。 


ЗЕЛЕНАЯ 


饶 平 如 这 一 走 就 是 21 年 , ЛЕВЕНЯ. 在 儿子 懂 乐 曾 的 童年 
记忆 里 , 母亲 永远 是 在 灯 下 写 信 的 样子 。" 她 有 一 支 金 笔尖 的 钢笔 , 最 后 笔尖 
座 得 只 利 两 块 铁 应 。” 

一 个 人 拉扯 5 个 孩子 , 美 迷 历 尽 艰辛 。" 一 帮 孩 子 痢 由 她 一 手 抚养 , 我 
除了 省 点 工资 奇 回 家 , 别 的 什么 也 干 不 了 。 "说 起 这 些 , левая. 那些 
年 , 饶 平 如 只 有 春节 可 以 获准 回 一 趋 上 海 。 为 此 , 他 要 向 同事 借 一 个 月 的 工 
资 , 提前 采购 花生 、 ДУ. 鸡蛋 等 年 货 , 然后 再 批 着 120 斤 重 的 担子 走 五 六 
里 去 汽车 站 , 转 货车 , 再 从 上 海北 站 朝 家 中 疾 步 走 上 两 个 多 小 时 。 那 时 上 海 
还 是 配给 制 , 他 项 来 的 年 货 对 孩子 们 来 说 真是 惊喜 。 他 笔下 的 春节 只 有 欢 
乐 : 孩子 们 兴高采烈 地 吃 者 干货 , 而 饶 平 如 吹 起 口琴, 美 党 又 唱 起 了 歌 

人 饶 平 如 说 ，“5 个 孩子 , 他 们 现在 能 够 各 自在 社会 上 立足 , 都 是 美 党 的 功 


3." 1979 年 11 月 16 日 , 饶 平 如 得 以 平反 回 到 家 中 , 在 上 海 科学 技术 
出 版 社 做 编辑 。 日 子 终于 又 恢复 了 平静 , 但 幸福 却 因 美 业 生病 而 改 
变 。 

1992 年 , ЗЕЕ ЕБЕТ. 饶 平 如 推 掉 了 所 有 
工作 , 全 身心 照顾 妻子 , 糖尿 病 对 饮食 有 严格 限制 , 伐 平 如 就 画 了 一 
张大 表格 , 把 每 种 食物 的 含义 量 都 记录 下 来 , 严格 遵守 饮食 要 求 。 

200579, 馈 平 如 还 跟 医 院 的 护士 学 会 了 在 家 给 
юаня, павета. 每 个 步 螺 他 都 画 成 画 。 烧 乐 曾 说 :“ 父 
亲 每 天 早上 5 点 多 就 起 床 , вів. химая, 每 次 要 
三 四 个 小 时 , 消毒 , 插 管 . 引流 、 Е. 倒 腹 水 …… 就 这 样 坚持 做 了 4 年 
多 , 母亲 一 次 都 没有 感染 。" 锐 平 如 不 觉得 辛苦 :“ 那 时 我 很 有 精神 ， 
医生 跟 我 说 有 人 车 用 透 活 了 20 年 , 我 觉得 美 棠 也 可 以 。 

2008 年 , 美 棠 浙 渐 开始 神志 不 清 。 小 辈 们 劝 饶 平 如 这 样 做 已 经 
没有 意义 了 , 他 不 答应 ,“ 她 旷 附 我 做 的 事 我 况 不 能 依 她 , 我 总 是 不 能 
习惯 , " 直到 有 一 次 , 美 党 坚 持 认为 馈 平 如 故 休 把 孙女 舒 者 给 柄 起 来 
ТОНОМ ЗЕ", ЕО ЕН ЕЕ, 终于 知 
道 她 真 的 好 不 了 了 " 。 

余下 的 时 光 里 , 饶 平 如 试图 唤起 美 堂 的 记忆 , 他 给 她 看 年 轻 时 的 
照片 , 讲 他 们 以 前 的 事 , 但 是 秦 子 的 记忆 已 经 开始 夜 失 , 神智 愈加 混 
乱 。 她 开始 不 配合 治疗 , 动不动 就 拔 输 液 管 . 馈 平 如 画 画 告诉 她 :“ 蓝 
拉 管 子 ! "但 是 她 根本 不 理会 , 他 只 能 在 睡 前 把 她 的 手 绑 起 来 . 饶 平 如 
说 , врлини чана", ахат, 

2008 年 3 月 19 日 , 毛 美 党 走 到 了 生命 的 尽头 , 蚀 平 如 说 , 这 是 他 
一 生 难 忘 的 画面 : 抢救 中 的 她 在 弥留 之 际 闭 着 的 眼睛 粕 微 挣 开 了 一 下 , 

“她 的 右 眼 流下 一 滴 艰 泪 , 就 停 在 脸 烦 边 " 。" 我 挤 到 病床 前 , 握 住 她 
的 手 , 帮 她 氛 干 眼泪 不 到 一 分 钟 , 她 的 手 变 得 冰凉 , 监测 仪 的 屏幕 
上 显示 的 是 一 条 直线 。 这 一 天 , 距离 两 人 结婚 60 周 年 还 有 不 到 5 个 
в. 





妻子 心跳 停止 后 , 馈 平 如 前 下 她 的 一 缕 头发 , 用 红线 扎 起 , 小 心 
收 起 来 放 在 贴身 衣 忽 里 , 侥 平 如 说 , 他 最 大 的 遗 情 就 是 要 子 走 的 早 了 。 
“我 们 在 一 起 的 时 间 , 中 间 少 了 20 多 年 , 她 能 再 晚 几 年 走 就 好 了 . 她 
在 世 的 时 候 , 总 开玩笑 说 我 可 以 活 到 100 岁 , 我 说 如 果 我 活 到 100 岁 ,， 
你 就 活 到 97, 好 不 好 ? " 饶 平 如 声音 额 择 


绵绵 " 情 画 " 感动 世人 
饶 平 如 与 妻子 毛 美 党 从 相识 相爱 至 生 高 死 别 , 历经 整整 一 甲子 
美 党 走 了 。 在 两 人 共同 生活 的 60 年 里 , атаана, 生活 的 
点 滴 也 无 法 保留 .于 是 烧 平 如 决定 把 对 她 的 思念 画 成 一 旺 幅 图 画 , = 
一 个 个 故事 。" 那 些 画面 其 实 一 直 在 腑 海里 , 把 它们 画 出 来 , 怕 的 是 
有 一天 者 了 会 忘记 。 








У 


筑 平 如 说 ,“ 再 老 我 也 不 许 自己 忘记 她 。" 于 是 , 他 买 来 丰 
子 人 已 、 叶 浅 予 和 华 如 起 的 画集 开始 临 莫 、 创作, 一 张 画 他 总 要 
ВЕЛЕЛА, 

5 年 里 , тива, ааай 
的 60 年 。 画册 中 的 第 一 幅 画 创作 于 妻子 去 世 半 年 后 : ИО 
атаач, 书架 上 放 着 委 子 的 头像 , 那 是 她 
年 轻 时 秽 着 卷发 、 弃 着 石 稳 花 酉 的 样子 。 日 历 显示 的 2008 年 
3 月 19 日 ,是 她 病逝 的 日 子 。 他 的 脸 类 上 还 挂 著 一 湾 眼 泪 , 旁 
ж. повят, тва, вих. ЗН, ВЕБ 
РЧА 

2008 年 7 月 , 在 老伴 去 世 后 的 4 个 月 , теу с 
项 他 去 东南 亚 旅游 的 提议 , 执意 要 回 一 趋 南昌 看 掉 结婚 的 地 
方 .这 时 才 发 现 , 当年 的 江西 大 旅社 已 经 成 了 南昌 起 义 纪念 
馆 。 当 年 两 人 在 这 里 成 婚 时 , 还 在 旅社 门口 拍 了 结婚 昭 。 中 外 
的 是 , хинт. 饶 平 如 按照 记忆 画 了 一 张 , 同 页 相配 
的 是 他 自发 苍 的 单 人 照片 : “时 隔 六 十 年 , 我 在 南昌 再 访 江 
西 大 旅社 , 位 立 于 当年 折 婚 雪 的 门口 台阶 上 , +." 

手 给 的 小 画 , вахт, 不经意 中 站 编 成 了 18 本 画 
в. 他 为 画册 取 名 为 《 平 如 美 迷 , 我 俩 的 故事 ) . 数 百 幅 小 本 
ЧН. ж, анай, адзна. аала 
4 请 或 汉文 , 介绍 当时 的 背景 . 从 相识 到 相 恋 , 从 相 守 到 相思 ， 
从 相 到 到 想念, хаата. 对 平 如 老人 来 说 , 他 一 
天 也 没有 离开 要 要 美 业 , 美 迷 也 一 刻 者 没有 高 开 过 他 8 
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最 美 家 庭 。 Most Beautiful Families 





一 起 走 过 流 金 的 留 苏 岁月 ， 互 相 焰 共 者 度 过 观 苦 的 困难 年 化 ， 翌 伴 彼 此 走 上 而 业 的 高 峰 ， 一 同 齐 受 如 伏 后 的 并 
江 、 避 表册 这 腿 近 60 年 的 要 傅 ， 平 淡 又 珍 鄙 。 年 经 时 ， 他 们 把 展 好 的 年 华南 给 了 国家 ; МЕБ, ТЕН 


зн. мене, ИПИНЕ: 岁月 无 侮 。 


把 最 好 的 年 华 献 给 你 


СОА НН 

















陈 为 江 有 一 本 名 为 《岁月 无 侮 》 的 传记 ， 记 录 着 过 去 几 十 年 里 
许多 闪光 的 人 生 片段 : 有 他 创造 的 一 个 个 事业 高 峰 ， 也 记录 着 他 与 
爱人 部 秀 册 一 段 贯 穿 近 60 年 的 爱情 。 

1952 年 ， 学 业 优异 的 陈 为 江 考 入 清华 大 学 机 械 系 ; 1954 年 补 
选派 到 前 苏联 哈 尔 科 夫 矿 业 学 院 机械 系 留学 ; 1959 年 7 月 ， 陈 为 江 
从 矿业 学 院 机 械 制造 系 毕 业 回国 ， 到 北京 外 国语 学 院 参加 为 期 两 个 
月 的 留学 生 集中 学 习 ， 在 那里 他 巡 到 了 出 国 前 在 北京 俄语 专科 学 校 
一 起 学 俄语 的 同 三 同学 一 部 青天 

当时 ， 俩 人 一 起 在 甸 苏 预备 班 学 习 结业 后 ， 郭 秀才 被 分 到 了 苏 
联 列宁 格 勒 制药 学 院 学 习 ， 贸 学 初期 两 人 也 有 书信 储 来 。 1955 年 ， 
陈 为 江 去 列宁 格 勒 游览 时 ， 还 曾 到 学 校 看 望 部 秀 志 和 有 预备 王 的 老 同 
江 具 中， 部 秀 册 文静 又 有 通 养 ， 为 人 正派 。 而 聪明、 
有 才华 的 陈 为 江 也 让 郭 秀山 侠 然 心 动 。 从 ! 
的 重 着 与 相知 ， 缘 分 的 牵引 下 ,两 人 许 下 了 终身 。 

如 今 看 来 ， 二 老 当时 睛 有 “ 闪 晤 ”的 味道 。 学 习 班 结束 后 , 学 
员 们 被 分 配 了 工作 ， 陈 为 江 被 分 配 到 洛阳 ， 而 郭 秀 再 留 在 了 北京 。 
为 了 避免 两 地 分 离 后 夜 长 梦 多 ， 两 没有 和 家 人 商量 ， 便 匆匆 领证 
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结婚 。 家 人 摄 了 三 桌 喜 酒 ， 总 共 花 了 90 元 。 陈 为 江 为 部 秀 戎 买 了 
一 件 垃 花 守 衫 做 新 婧 礼物 。 家 里 还 准备 了 两 条 被 子 ， 每 人 一 条 ， 
还 做 了 一 个 用 两 块 棉布 拼 成 的 双人 床单 ， 先 在 陈 为 江 的 老家 上 海 
结婚 时 用 ， 等 两 个 人 分 别 奔赴 洛阳 和 北京 时 ， 床 单 被 拆 成 了 两 
块 ， 两 人 的 单 人 床 再 用 。 





5 斤 塘 票 背后 的 爱情 

被 分 配 到 河南 洛阳 的 陈 为 江 参 与 的 部 是 苏联 所 建 的 重大 项 
В, 工作 上 他 一 如 既往 地 加 班 加 点 、 独 挡 一 面 。 但是， 因为 当时 
的 国难 形势 ， 连 吃 声 都 成 了 问题 ， 饥 独 的 时 候 ， 只 能 买 奖 油 冲 开 
水 喝 。 不 到 半年 ， 陈 : 严重 的 营养 不 良 ， 双 月 水 肿 ， 身 体 
虚弱 ， 连 路 都 走 下 了 了 。 让 陈 为 江 至 今 记忆 恩 新 的 是 ， 爱 人 部 秀 
珊 每 月 都 能 省 出 三 五 斤 全 国 粮 票 ， 那 对 他 来 说 简直 是 救命 种 
， 那 时 的 郭 秀山 在 化 工 部 北京 医药 工业 研究 
设计 院 工作 ， 和 陈 为 江 一 样 ， 工 作 繁忙 。 有 时 把 挂面 放 到 热 水 撼 
里 淘 热 ， 加 点 麻 茧 和 北 油 ， 对 部 秀 册 来 说 就 是 一 屯 美 餐 。1962 年 
1 月 ， 大 儿子 位 国 维 出 生 了 ， 陈 为 江 因为 在 厂 里 加 班 没有 回去 。 郭 
秀一 工作 之 余 还 要 照料 孩子 ， 一 个 人 非常 辛苦 。 但 正 是 在 这 样 的 
环境 里 ， 孩 子 养 成 了 勤 从 节约、 吃苦 耐劳 的 习惯 。 “孩子 六 七 岁 
时 ， 就 会 自己 拿 着 铀 王 开 门 ， 在 我 们 下 班 前 就 已 经 给 我 们 做 好 饭 
т." жао. 

我 们 琶 从 来 不 吵架 , 如 果 是 吵架 , 肯定 是 因为 照顾 孩子 。” 

















陈 为 江 笑 着 说 。 作为 一 对 工作 上 的 “拼命 三 郎 ”， 两 人 时 常 同时 出 
差 , 谁 来 照顾 孩子 就 成 了 问题 , 有 时 不 得 不 麻烦 同事 或 者 幼儿 园 老 
м. 

在 清 芝 又 艰苦 的 环境 里 互相 扶持 车 , 有 车 爱人 无 想 无 悔 的 陪 
伴 , 陈 为 江 逐 渐 迎 来 事业 上 的 一 个 个 高 峰 。 1977 年 , 陈 为 江 调 至 国 
衣料 要 , 组 建国 家 避 原 中 心 ; 1984 年 , 他 调 到 中 国 图 书 进出 口 总 公 
司 任 总 经 理 兼 党 委 书 记 , 组 建国 内 外 分 公司 12 个 , 设立 世界 图 书 出 
版 公司 , 与 英国 合资 开办 了 万 国学 术 出 版 社 . 他 还 创办 了 “北京 国际 
音乐 音像 博览 会 " 和 "北京 国际 图 书 博览 会 " 这 两 个 大 型 国际 
2010 年 1 月 陈 为 江 被 评 为 “新 中 国 60 年 百名 优秀 出 敌人 物 " 。 

回顾 职业 生涯 ， 陈 为 江 太 多 次 扮演 了 开拓 者 的 角色 ,一 纸 任 合 
就 将 他 故 到 了 一 个 陌生 又 重要 的 岗位 上 ， 他 唯 有 干 一 行 要 一 行 。 
内 的 现状 、 国 际 的 经 验 ， 他 要 分 析 掌 握 ， 高 歼 远 晤 ; 内 部 整顿 、 人 
才 选 拔 畦 几 个 关键 环节 上 他 要 四 两 拔 干 斤 。 他 很 清 荡 ， 管 理工 作 面 
对 的 是 人 ， 不 是 机 器 设备 ， 要 以 人 为 本 ， 更 要 与 人 为 善 。 “要 广 交 
朋友 ， 只 有 让 更 多 的 人 支持 你 、 理 解 你 ， 这 个 工作 才能 做 得 成 。” 

АЛЕНЕ, ВЕНЕ ВНЕСТИ 
ааа ак аео 
мио, ТИРЕ, ЕНЕНЕ. Н, ИБНЕ, 
化 工 部 等 部 委 颁 发 的 多 项 荣誉 。 

陈 为 江 说 ， 外 婆 是 对 他 影响 最 大 的 人 小时候， 因为 母亲 早 
逝 ， 陈 为 江 的 姐 弟 又 多 ， 外 溉 就 承担 起 大 管家 的 责任 ， 和 白天 整理 家 
务 、 买 菜 做 扳 ， 晚 上 带 着 陈 为 江 兄 弟 有 在 一 张 床上 。 几 个 孙子 中 
陈 为 江 最 得 外 婆 的 喜爱， 从 小 就 格外 关照 他 ， 每 次 烧 好 类 菜 ， 总 是 
从 偷 地 夹 给 他 ， 有 时 省 下 钱 来 ， 也 会 在 他 的 口袋 里 套 上 几 毛 雪花 
独 。 外 站 的 无 私 和 关 要 让 陈 为 江 从 小 就 心地 善良 富有 了 同情 心 。 从 
那 时 起 ， 做 好 事 、 做 善事 就 是 他 的 人 生 追 求 ， 也 影响 了 他 一辈子 的 
工作 与 生活 。 

















平静 温 卿 的 晚年 生活 


ерінія, вазна, типе, ен, 
алая В, ААЯТ ОТЕ, 8 
®—позлевеленыпе—я. найи, изеле 
陆 着 部 秀 所 游历 相国 的 大 山名 川 。 细 心 的 陈 为 江 ， 有 一 个 小 小 的 笔 
记 本 ， 上 面 记录 着 哪 年 叶 月 陪 爱 人 去 过 哪些 地 方 ， 走 了 多 少 公里 ， 

如 今 ,两 个 儿子 都 已 成 家 立业 , 定居 海外 ,家庭 美满。 2002 年 
НЯ, ОЗНА ЯЕ А, 孙子 陈 移 凡 在 东京 出 生 ; 2004 年 2 
Я, 大 儿子 陈 国 雁 也 同样 报 赛 ,孙女 陈 先入 在 美国 出 生 。 陈 为 江 夫 
и-и. ВАЖНЫ), 一 家 人 团 到 享受 天 人 之 乐 。 

孩子 不 在 身边 ， 家 中 的 家 务 劳动 大 多 要 知 自 己 。 除 为 江 夫 妇 喜 
欢 亲 力 亲 为 ， 从 来 没有 雇 过 保 旭 。 有 高 近 玻 璃 、 氛 灯泡 是 陈 为 江 的 
тер, зоа звания. 退休 之 后 ， 陈 为 江 的 家 里 成 为 了 老 
同学 、 老 同事 和 朋友 们 聚 人 的 中 心 。 мен, веяния 
Я. ЖЯ. вк, ВФ, ВИНО, ОЖ. 
他 常 说 ， 自 己 的 成 长 与 老 同学 、 老 同事 的 关心 和 支持 是 密 不 可 分 
的 ， 友 谊 是 他 人 生 中 最 宝贵 的 财富 。 陈 为 江 曾经 去 过 三 十 多 个 国家 
和 地 区 ， 狼 次 赴 台湾 交流 ， 朋 友 沁 布 海内 外 。 退 休 时 外 出 旅游， 总 
会 受到 朋友 们 的 热情 接待 。 探 亲 访 友 成 了 陈 为 江 夫妇 退休 后 最 大 的 
яз. 

ваа лиле ЕШ” 精神 , 60 多 岁 开 始 学 习 
计算 机 , 现在 能 轻松 自如 地 运用 ; 70 多 岁 开始 用 智能 手机 , 享受 科 
技 的 便利 。 陈 为 江 还 担任 了 18 年 的 欧美 同学 会 贸 基 分 会 副 会 长 , 5 
жаа 中 乌 的 友 这 和 合作 做 了 很 多 努力 厚 秀 天 喜 欢 弹 钢 本 ， 
成 为 了 化 工 部 吝 退 休 干 部 局 各 项 活动 的 积极 分 子 . апееви, 
但 他 们 乐于 为 大 家 服务 , 接纳 新 的 事物 , 生活 和 思维 都 洒 动 着 一 股 
朝气 。 人 人 的 一 生 最 幸福 的 是 家 许 和 渤 , 子孙 健康 成 长, 心情 愉快 
身体 健康 иеа нина," вот, В 

ую 
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2016 年 12 月 13 日 晚 7 点 半 , 武汉 音乐 学 院 编钟 音乐 厅 ， 
15 岁 的 尹 昌 宇 举办 了 自己 人 生 中 的 第 一 场 独 奏 音 乐 会. 他 的 
Уж, 知名 节目 主持 人 大 宏 山 默 的 开场 之 后 , 一 个 气 宇 轩 昂 
的 少年 走 上 舞台 , 他 面 带 微笑 , 向 观众 臻 礼 后 , 坐 到 钢琴 前 ， 
瘟 乐 从 他 的 指 尖 如 泉水 般 流出 ,一 曲 终了 , 观众 报 以 热烈 的 
ұт. 

987155, 进 都 知道 家 有 本 章 意 味 者 什么 , 除了 要 
有 经 济 实力 的 支撑 , 更 要 有 精力 和 意志 . 这 一 路 他 是 怎么 走 
来 的 ? 作为 他 的 父母 , 他 们 又 是 怎样 支持 他 的 ? 

演出 结束 后 , 我 采访 了 尹 昌 字 的 妈妈 ,她 一 开口 就 说 ， 
ец "Ви" 吧 。“ 自 从 有 了 儿子 , 我 就 成 了 ' 议 妈 ', 我 本 
来 的 名 字 就 很 少 用 了 , 但 我 很 享受 “ 跳 妈 ”这 个 称呼 。”“ 跳 
33" 是 长 沙 铁路 房地产 开发 有 限 公司 的 职员 , 她 与 我 人 分享 
了 作为 母亲 陪同 儿子 学 酚 路 上 的 靖 与 乐 。 


欲 就 皇冠 , 必 承 其 重 


儿子 学 习 音 乐 的 原因 , 其 实说 来 可 调 焉 打 正 着 .他 生 下 
来 就 是 一 个 精力 旺盛 的 小 家伙 , тни. 伺候 这 样 的 一 个 
小 家 伙 , 我 就 琢 座 必须 要 有 能 器 引 他 ， 让 他 长 期 坚持 去 做 ， 
ЕВЕ. 

НЮ. 在 我 成 长 的 年 代 , 前 苏联 的 东西 很 流行 , 无 
论 是 电影 、 文 学 作品 还 是 歌曲 .我 那 时 候 看 前 苏联 的 电影 ， 
特别 莱 划 里 面 的 小 伙 子 拉手 风琴 , 姑娘 在 旁边 唱歌 引 舞 ,我 
ВВ, 就 让 儿子 去 学 这 个 吧 。 


家 有 琴 童 ， 痛 并 快乐 


пх. вяне 


儿子 对 手风琴 也 很 好 奇 , 当时 我 们 找 了 营 得 过 全 国 比 
春 冠 军 的 熊 晖 老师 为 他 的 音乐 启蒙 从 此 , 我 们 家 就 有 了 一 
个 小 小 琴音 ,当时 他 才 : 

手风琴 很 沉 , 光 是 背 着 它 都 需要 一 定 的 体力 , 何况 要 用 
它 演奏 出 美妙 的 音乐 。 儿子 一 开始 也 学 得 很 苦 很 累 , 也 有 过 
想 放 弃 的 苗头 , 由 于 当时 的 他 年 龄 术 小 , 说 什么 大 道理 都 无 
济 于 事 的 , 我 只 能 用 高 压 政策 逼迫 他 , 并 用 梦想 去 鼓励 他 ， 
他 最 终 坚持 下 来 。 

令 人 高 兴 的 是 , 我 的 第 一 目的 达到 了 , 自从 他 学 了 这 个 , 
ЖЕНЕ воют. 与 此 同时 , БУВ 
志 , 他 能 吃苦 耐劳 , 现在 谁 家 都 是 一 个 宝贝 孩子 , АЕ 
手 里 伯 振 了 含 在 嘴 里 怕 化 了 , 舍不得 让 他 吃 一 点 苦 , 但 我 认 
为 , 吃苦 就 是 最 好 的 教育 。 

我 告诉 孩子 “和 欲 南 皇冠, ОШ". 一 个 吃 不 了 苦 的 
孩子 , 是 成 不 了 大 器 的 。 儿子 对 于 练 琴 从 不 言 苦 , 他 特别 迷 
拜 运动 员 飞 人 博 尔 特 。 他 常 说 ,“ 人 家 是 用 法 在 跑 , 我 是 用 手 
№.’ 这 句 话 成 为 我 人 家 的 经 典 。 

这 一 次 的 独奏 音乐 会, 孩子 之 前 做 了 充分 的 准备 , 但 临 
到 演出 , 也 出 现 了 一 个 状况 。 因为 这 段 时 间 练 得 太 狠 , 指头 
РЖ, 流血 .我 很 担心, 他 自己 用 胶布 绑 上 手指 , 还 反 过 
来 安慰 我, 不 要 紧张 。 当时 , 他 每 弹 一 个 音 , 我 都 揪心 ,以 前 
他 的 手指 也 出 过 状况 , 但 毕竟 是 平时 , 今天 他 一 共 演奏 作 首 
ВЕ, 再 加 返 场 献 演 , 共 九 首 曲 子 。 所 以 , 到 了 最 后 , 儿子 说 
手指 都 疼 麻 木 了 , 也 感觉 不 到 终了 . 他 平时 弹琴 谢幕 都 是 微 
笑 的 , 今天 , 他 说 有 两 首 曲 子 是 含 着 眼泪 弹 完 的 

我 坐 在 台 下 , 可 以 感受 得 到 他 的 疼 , 觉得 时 间 真 漫长 。 
平时 听 他 弹琴 , 总 觉得 一 虹 太 快 就 结束 , 我 还 意犹未尽 呢 ， 
而 今天 , прев, 快 点 结束 , 快 点 结束 。 

这 就 是 母亲 的 心 ,我 会 心疼 他 , 但 是 又 会 严格 要 求 他 。 
вана, зза, 没有 一 个 普通 的 宣 年 , 但 是 有 我 们 的 
пъ левата. 











设置 障碍 , 挑战 自己 

儿子 3 岁 开 始 学 习 的 是 键盘 手风琴 , 5 岁 的 时 候 以 最 小 年 蕉 第 一 
次 参加 全 国 比赛 获得 了 第 七 名 - пленява, 在 他 到 6 岁 那 年 , 我 
让 他 改 练 键 钮 手风琴 , 也 就 是 巴 扬 , 它 在 声音 方面 的 功能 更 强 , 可 以 
演奏 更 多 的 作品 , 当然 学 习 难度 也 更 大 ,与 此 同时 , Боан 
晖 还 给 他 加 开 了 钢琴 课 , 但 让 他 难以 接受 的 是 游离 于 手风琴 与 钢琴 
间 , 不 同 的 触 键 与 发 声 方式 让 他 无 所 适 从 。 我 对 他 说 , 你 要 挑战 自 
已 , 要 敢于 接受 新 事物 。 

大 半年 后 他 适应 了 , 渐 沁 地 越 来 越 娴熟 。 为 了 开阔 视野 , 激励 
他 提高 自己 , 我 仍然 是 带 他 各 处 参加 比赛 。 他 小 的 时 候 头发 少 , 我 亲 
手 给 他 着 了 光头 , 并 且 一 直 保持 这 个 习惯 。 所 以 , 认识 他 的 人 都 叫 他 
小 光头 ,每 次 参加 比赛 , 他 们 看 到 他 出 现 就 说 ,，“ 只 要 小 光头 来 了 , 
我 们 就 没戏 了 。" 2009 年 他 在 青岛 参加 全 国手 风琴 比赛 , 获得 年 龄 
组 与 级 别 组 两 项 冠军 。 

当然 , 孩子 也 道 受过 比赛 失利 的 挫折 , 每 次 遇 到 这 样 的 情况 
我 绝 不 会 用 一 句 “孩子 , 你 是 最 棒 的 " 去 安慰 他 , 而 是 与 他 分 析 : 你 
觉得 这 次 藉 你 的 某 某 某 的 长 处 在 哪里 ? 当 孩 子 说 出 对 手 的 一 些 优点 
后 , 我 再 问 : 这 些 优点 你 都 有 吗 ? 孩子 想 想 回 答 说 : 妈妈 , 我 知道 人 
家 为 什么 能 赢 我 了 …" 参 加 比赛 其 实 是 为 了 锋 炼 孩子 ,有 些 比 村 我 
希望 他 项 ,希望 上 天 能 奖赏 他 的 辛劳 ; 但 有 些 比赛 我 又 希望 他 输 , 第 
望 上 天 能 让 他 始终 头脑 明白 天 外 有 天 山 外 有 山 的 道理 

2010 年 在 哈尔滨 , 他 除了 参加 比 自己 大 两 个 年 龄 段 的 组 别 比 
村 还 以 儿童 组 身份 参加 了 青年 流行 组 比赛 , 得 了 两 项 金奖 , 被 中 央 
音乐 学 院 的 教授 看 中 , 让 他 每 两 个 星期 到 北京 一 次 , 老师 亲自 给 他 
ЖЭ. 有 这 样 的 机 会 我 们 当然 高 兴 , 真 的 坚持 每 两 周 坐 火车 往 北京 
№, 这 样 跑 了 半年 。 孩子 的 启蒙 老师 看 我 们 跑 得 辛苦 , 就 说 , 其 实 你 
们 不 用 这 样 跑 , 他 只 要 坚持 日 常 练习 就 行 。 

мели, 我 其 至 常 得 在 手 风 学 上 昌 宇 不 需要 再 努力 就 能 走 
到 金字 增 尖 。 在 我 看 来 他 就 是 手风琴 天 才 , 他 天 生 是 为 手风琴 而 生 
的 .老师 的 话 是 对 昌 宇 的 移 誉 , 但 是 我 想 的 却 刚好 相反 . 小 小 年 纪 
不 努力 就 可 以 了 ? 我 必须 要 给 他 一 些 挑战 , 设置 一 些 泣 碍 . 我 觉得 
人 生 必须 要 经 受 各 种 麻 难 , 不 能 什么 都 太 顺 一旦 他 到 了 一 种 葡 峰 
状态 , 就 要 让 他 体验 一 下 谷底 的 感觉 , 重新 开始 。 

我 中 大 去 达成 共识 , 让 儿子 从 此 专攻 钢琴 .钢琴 有 “乐器 之 王 ” 
的 美称 , 它 的 表现 力 更 强 , 音色 更 宽 。 我们 昧 儿子 说 , 从 现在 开始 ， 
钢 和 学 习 是 主要 的 , 手 风 且 我 们 也 继续 练习 , 但 担 在 第 二 的 位 秆 < 
这 是 一 个 艰难 的 转折 











当时 , 我 们 拜 臣 音乐 学 院 的 王 刍 教授 为 师 , 王 老 师 是 国内 
知名 的 钢琴 教育 家 , 为 人 善良 , 教学 方法 丰富 .但 是 儿子 有 半年 
的 时 间 , 一 到 于 教授 家 的 门口 ,就 步 大 迟缓, 表情 凝重 , 着 得 出 
来 他 的 心情 是 紧张 的 沉重 的 , 我 非常 能 理解 儿子 的 心情 , 毕竟 
是 重新 专注 于 一 站 于 他 而 吉 不 那么 接 长 的 乐器 与 他 在 手风琴 
这 个 小 加 图 的 境遇 可 谓 是 天 地 之 间 …… 

每 次 从 老师 家 出 来 我 总 牵 着 儿子 的 手 说 , 儿子 , 妈 妇 相信 
你 , 你 的 这 双手 当初 能 名 征服 手风琴 , 现在 , 我 相信 你 一 样 可 以 
ння, 一 定 可 以 弹出 更 美的 音乐 我 的 鼓励 给 了 儿子 力量 , 
他 进发 了 新 的 热情 , 全 身心 地 投入 到 钢琴 的 学 习 上 , ВИН 
顺 而 出 ,2012 年 参加 星海 杯 全 国 少儿 钢琴 大 要 ,获得 湖北 赛区 
第 一 各 这 对 于 是 他 是 莫大 的 鼓 名 ,从 那 以 后 , 他 开始 享受 学 习 
СЕА 

这 是 一 个 贰 的 飞跃 ,荣誉 接 是 而 来, ФЕ — 
样 低调、 低调 再 任 调 ,他 明白 在 他 的 前 面 , 未 来 的 路 很 长 ,每 一 
个 今天 者 是 明天 的 基石. 

在 我 们 家 ,我 就 是 那个 习惯 性 地 加 办 到 划 后 的 人 。 先生 大 
去 是 主持 人 , ЛУЧИ, РАЛЮВЕЕЕМВ ВВК 
下 的 人 , 是 人 们 目光 的 焦点 所 在 , 我 一 定 要 在 幕后, 我 要 尽量 远 
南 他 们 的 轿子 , 让 他 们 自在 , 不 要 限制 , 因为 人 只 有 在 自在 的 状 
志 下 , 在 不 受 拘束 的 时 候 才能 有 更 好 的 表现 。 

也 许 有 人 不 机 同 我 这 样 的 做 法 , 但 我 对 自己 的 定位 是 家 许 
第 一 .我 觉得 现 在 这 样 很 好 , 家 里 一 大 一 小 两 个 男人 的 健康 和 块 
веган, нвн. 08 
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如 何 启动 自主 阅读 


лав вуз 


有 不 少 家 长 苦恼 于 孩子 只 愿意 听 故 事 ， 不 原意 自己 看 书 。 从 幼儿 园 阶段 的 亲子 阅读 ， 到 小 学 
阶段 的 自主 阅读 ， 如 何 协助 孩子 跨越 这 道门 档 ? 如 何 培养 孩子 对 自主 阅读 的 兴趣 ? 


通常 小 朋友 进入 小 学 一 年 级 后 , 家 长 就 全 
想 , 应 该 要 从 * 听 妈妈 该 书 " 一 也 就 是 通常 所 
说 的 “亲子 共 该" 过 下 到 独立 阅读 了 , 但 这 个 
过 渡 并 不 那么 自然 ,很 多 家 长 都 发 现 , 读书 给 孩 
子 听 的 时 候 , 他 可 以 很 专心 .很 投入 , 听 一 个 小 
时 、 两 个 小 时 都 不 够 ,但 到 了 要 他 自己 阅读 , 却 
+058, 就 是 不 原意 打 开 书本 ,或 者 只 这 了 一 
点 点 就 不 入 再 该。 

甚至 有 的 孩子 到 了 小 学 三 年 级 , 还 是 只 爱 
听 故 事 , 不 原意 自 己 读书 .有 家 发 问 我, 是 不 是 
孩子 从 ?我 认为 这 其 实 还 是 习 介 问题 

心理 学 上 说 , 要 养 成 一 个 习 悍 , 需要 重复 21 
х. 从 " 听 普 普 妈妈 沪 书 " 到 “我 自己 读 " 的 转 
变 , 也 相当 于 是 习 慢 的 改变 , 对 不 对 ? 而 且 亲 子 
阅读 已 经 是 持续 了 好 几 年 、 帮 天 都 在 重复 的 习 
и, 一 时 半 会 就 要 完全 改 掉 , 孩子 内 心 的 抗拒 、 
对 新 阅读 方式 的 不 适应 , 是 不 是 都 会 很 大 呢 ? 从 
这 个 角度 思考 , 或 许 家 长 就 可 以 更 多 地 去 理解 孩 
也 而 不 是 一 味 地 要 求 或 责备 孩子 

不 过 理解 并 不 等 同 于 放任 , 我 们 还 是 需要 
协助 孩子 完成 转型 , 养 成 自主 阅读 的 习 慢 , 这 对 
他 将 来 .对 他 的 一 生 都 大 有 好 处 .那么 , 具体 该 
Але? 


混合 阅读 
我 们 要 理解 , 孩子 出 开始 自主 阅读 时 ,会 有 


抗拒 心理 , 不 仅 是 因为 习惯 的 改变 , 更 重要 还 因 
为: тати! 


小 学 一 年 级 的 孩子 , 思维 已 经 发 展 得 比较 


好 了 , 能 理解 很 复杂 的 东西 .一 个 最 明显 的 表现 
就 是: 他 有 点 不 耐烦 读 小 故事 , 更 喜欢 读 长 故 
事 以 及 复杂 内 容 , 比如 自然 科学 或 者 历史 , 可 是 
在 识字 方面 呢 ? 才刚 出 开始 对 不 对 ? А ИИ 
паалан, Бетте. 

Зан нунт а нове: 如 果 你 英 
文 不 是 特别 好 , 现在 让 你 从 中 文 阅读 切换 到 英文 
阅读 你 会 有 什么 感觉 ?基本 上 就 相当 于 孩子 切 
换 到 自主 阅读 时 的 状态 。 

阅读 技术 中 不 上 思维 速度 , 这 对 孩子 来 说 
真 的 插 不 记 的 。 所 以 我 的 建议 是: 混合 阅读 ,把 
阅读 的 材料 .方式 分 成 几 类 : 

1. 带 拼音 的 “桥梁 书 ”， 自主 阅读 ,这 部 分 
要 买 字号 大 一 点 的 . паи, 而 且 , 不 要 
太原 ! 最 好 是 分 章节 的 , 每 一 章节 10~15 分 钟 可 
以 网 读 完毕 , 这 是 孩子 能 高 度 集中 注意 力 的 时 
间 . 这 样 对 刚 起 步 的 小 孩子 来 说 , 每 天 或 每 次 
阅读 一 个 章节 , тежи, ваяво 
感 .就 像 上 楼 台阶 最 好 不 要 太 高 ,一 个 台阶 、 
一 个 台阶 地 迈步。 

2. 内 容 比较 复杂 的 纯 文字 书 , жй, 
我 们 要 理解 这 个 阶段 的 隐 子 对 复杂 内 容 、 对 新 
юва. папана, так. ко, 
孩子 会 党 得 很 没劲. 比如 我 们 家 小 朋友 很 者 欢 
ви, 我 们 就 该 了 ( 希 利 尔 讲 艺术 史 》 .而 且 亲 
子 共计 还 有 一 个 好 处 : 书 里 的 用 词 вх, 不 一 

完全 适合 孩子 的 认 知 水 平 , 家 长 在 读 给 他 听 

的 过 程 中 , 就 可 以 加 以 “翻译”、 转 化。 

3. 给 本 , 亲子 共 污 教授 新 的 阅读 方法 。 给 
本 是 孩 了 幼儿园 阶段 的 主要 读物 , 但 到 了 小 学 阶 





№, 他 就 会 觉得 : 那 是 小 宝宝 读 的 东西 , 太 简单 了 ! 但 事实 当然 并 
非 如 此 : 那些 优秀 的 绘本 , 不 仅 内 容 很 棒 , 结构 也 是 非常 精巧 -我 
甚至 在 给 成 年 人 上 创意 写作 课时 , 都 会 拿 来 做 分 析 材料 对 刚 入 
学 的 孩子 , 我 则 借助 绘本 教 给 他 一 些 疝 读 的 方法 和 技术 。 因为 素 
材 相对 熟悉 、 又 不 很 复杂 刚好 拿 来 分 析 和 练习 略 有 难度 的 新 方 
法 一 一 等 掌握 以 后 , 他 就 可 以 去 该 更 难 的 书 了 - 


激发 兴趣 

这 是 所 有 家 长 都 知道 的 策略 , 但 难度 在 于 : АЖ? 

不 同 的 孩子 , 兴趣 点 不 一 样 , 而 且 在 不 同 阶 段 , 孩子 的 兴趣 
点 还 会 发 生变 化 和 转移 。 比如 我 前 面 说 到 , 我 们 家 孩子 喜欢 艺 
ж. 此 外 他 还 喜欢 历史 , 有 了 段 时 间 喜 欢 研究 各 种 军事 武路 这 需 
要 家 长 的 贴身 观察 , 具备 一 定 敏感 性 , 能 及 时 地 抓 住 兴 赴 提供 阅 
读 材料 , 当然, 选择 怎样 的 阅读 材料 也 是 需要 动脑 筋 的 : 要 刚好 
适合 孩子 的 阅读 能 力 , 又 要 有 起, 最 好 还 能 有 一 定 的 拓展 性 。 

不 少 "专家 " 会 建议 : титав. 图 书馆 吧 , 让 他 自己 选 
书 , 着 他 喜欢 什么 我 必须 得 说 : 这 是 非常 偷 颌 的 做 法 , 并 且 几 乎 
无 法 观察 到 孩子 的 真实 阅读 兴趣 ,， 

为 什么 ? 你 想 想 , 面 对 书店 , 图 书馆 那 种 海量 的 书本 汇集 
зв, 别 说 孩子 了 , 就 我 们 自己 吧 , 能 在 短 时 间 内 , 精准 地 找到 自 
已 想 要 的 那 本 书 , 概率 有 多 高 ?更 别提 孩子 的 识字 能 力 、 阅读 速 
度 一 一 咱们 前 面 已 经 说 过 了 , 在 这 个 阶段 还 是 非常 弱 的 。 根据 
我 的 观察 , 通常 情况 如 下 : 犹 难 很 久 不 知道 要 看 哪 本 ; ЖЕТ. 
烦 了 , 随便 找 一 本 先 读 起 来 吧 ; 读 痊 答 妈 妈 绝对 不 会 给 我 买 的 那 
ш 

所 以 呢 , 我 会 建议 在 这 个 阶段 , 要 把 “观察 兴趣 “与 “提供 
书目 " 两 个 步骤 分 开 来 。 事实 上 ， 观 察 孩子 的 兴趣 并 不 困难 , 他 
平时 喜欢 做 什么 , 大 部 分 家 长 都 还 是 很 清楚 的 。 然后 由 家 长 做 功 
课 , 围绕 他 的 兴趣 去 选择 各 种 图 书 , 比如 我 们 家 小 朋友 要 欢 历 
Ф. 我 就 买 了 《手绘 中 国 历史 地 图 册 》 亲子 共 污 , 以 及 一 套 项 拼音 
的 《中 国 历史 》 让 孩子 自己 该 一 对 照 起 来, 更 有 意思 。 

那 还 要 不 要 带 孩子 去 图 书馆 、 书 店 呢 ? 当然 需要 啊 , 这 不 冲 
突 。 不 过 到 了 图 书馆 以 后 , 就 给 孩子 自由 , 要 读 什么 读 什么 吧 。 
重点 培养 的 , 第 一 还 是 阅读 习 悍 , 在 那个 氛围 里 更 容易 融入 其 
中 ; 第 二 是 做 选择 的 习 悍 和 能 力 , 这 个 是 要 逐步 培养 的 , 一 次 ,两 
次 肯定 不 够 。 家 长 就 得 有 足够 的 耐心 , 不 管 他 选 什么 , 都 不 要 干 
涉 一 家 长 自己 也 按 兴趣 选 书 来 读 , 给 他 一 个 “ 身 教 就 好 了 - 


不 要 用 奖励 或 惩罚 来 鼓励 访 书 , 因为 我 们 的 目的 是 要 培养 自 
主 阅读 的 习惯 , 要 让 这 个 习惯 内 化 , 而 不 是 草 外 部 激励 。 通常 只 需 
要 用 上 述 方法 坚持 3 个 月 , 孩子 的 识字 速度 提升 了 , 阅读 的 初步 障 
碍 也 就 扫 清 了 . вав. 我 自己 的 办 法 是 , 第 一 增强 乐理 部 分 ; 第 
二 加 入 社交 性 。 

жита, 比如 我 会 给 孩子 买 故事 书 , 同时 寻找 同名 电影 , 约 
定好 读 完 书 , 就 可 以 看 电影 。 看 完 电 影 呢 ? 还 没 结束 , 我 们 可 以 把 
书 跟 电影 做 个 比较 , 玩 一 个 “大 家 来 找茬" ЮЗ: 都 有 哪 
些 地 方 不 一 样 ? 为 什么 不 一 样 呢 ? 事实 上 在 这 个 游戏 中 , 对 书本 、 
电影 的 分 析 就 已 经 融入 其 中 了 , 而 且 孩 子 都 爱 电影 、 尤 其 是 动画 
电影 , 阅读 积极 性 会 非常 高 的 。 

加 入 社交 性 , 比如 我 们 家 小 朋友 的 班级 里 有 个 图 书 前 , 每 个 
小 朋友 都 可 以 把 自己 的 书 带 去 , 放 到 那里 , 给 其 他 小 朋友 读 , 我 们 
ЖИ, 很 希望 带 更 多 的 书 去 学 校 。 我 就 跟 他 约定 : 只 有 自己 完整 地 
阅读 完了 的 书 才 可 以 带 。 因为 一 一 很 明显 啊 , 如 果 有 小 朋友 借 了 你 
的 书 , 问 : 你 能 先 给 我 讲 讲 , 这 本 书 都 有 哪些 内 容 吗 ? 而 你 却 讲 不 
出 来 , вевшлю. 

这 些 激励 , Байта, 也 包含 着 孩子 在 这 个 年 龄 段 特有 的 
心理 发 展 特征 (比如 寻求 小 伙伴 之 间 的 沟通 、 交流 和 笃定) 对 鼓 
励 阅读 都 是 可 以 起 到 正 向 作用 的 , 本 | 
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七 月 被 本 时 八 月 竺 室内 , лате. 
每 年 的 春天 , 总 会 有 大 量 的 青年 男女 为 了 自己 的 体 
到 i 发 于 ,并 及 下 决心 要 “站 成 一 道内 电 ”。 

жу, 没 等 体重 减 下 去 , 炎热 的 夏季 就 已 经 来 
到 , ЗЕЯ ВХ, 减肥 于 是 又 成 了 一 
лавак. 

大 学 毕业 已 3 年 的 小 吴 在 一 家 房地产 工作 , ЯК 
不 错 , в-ве, 这 可 急 坏 了 家 里 人 。 为 了 争取 时 
日 “脱光”, лавваттћо, 先 从 自身 形象 开 
ЗЕЛЕНОВ, 肚子 还 算 正常 , 为 了 减 掉 双 下 
е, 小 呈 连 续 在 健身 房 和 汗 如 十 一 个 月 , 但 丝带 不见 
ва. 

无 亲 之 下 , 小 吴 去 了 医院 的 营养 科 , 医生 在 给 他 
做 完 一 喜 身 体 成 分 测试 之 后 , 认定 他 虽然 运动 量 拭 
大 , 但 冉 食 结构 不 合理 , 导致 体 重 控制 不 佳 . 于 是 就 
给 他 开 了 一 穴 营 养 食谱 , 让 他 注意 自己 的 饮食 . 回去 
之 后 , Мао, ВЛЕВО, лаж 
然 一个 月 减 捧 了 10 斤 , 双 下 巴 也 不 那么 明星 了 。 
什么 是 身体 成 分 检查 

身体 成 分 检查 主要 用 的 是 人 体 成 分 分 析 仪 , 测 
量 出 人 体 的 成 分 包括 细胞 内 液 .细胞 外 液 .体内 总 水 
分 . 体 脂肪 、 体 看 白 、 肌 内 、 疫 体重 .矿物 质 等 ,并 扒 
算出 标准 体重 、 肥胖 度 、 基础 代 澳 率 ,标准 如 内 量 、 
身体 脂肪 率 、 内脏 肛 肪 水 平 、 体 质 指数 等 指标 , 可 精 
确 到 手 朋 左 右 分 别 的 各 项 健康 指数 , 有 效 指示 身体 
健康 状况 。 

身体 成 分 的 测量 , пение 
程度 , 同样 体重 的 人 , атан. а 
不 同 , 肥胖 程度 是 不 同 的 。 

体重 的 大 小 并 不 能 真正 反映 一 个 人 是 否 肥 钼 、 
身体 六 肪 所 占 的 百分比 , 是 评价 一 个 人 是 否 真 正 肥 
胖 的 主要 依据 身体 成 分 的 测定 结果 , 是 确定 一 个 人 
是 否 需要 减肥 的 依据 。 





身体 质量 指数 

身体 质量 指数 (BMI) 是 相对 于 身高 的 体重 , 这 
是 用 来 衡量 是 否 超重 的 最 党 用 指标 , 所 以 也 叫 体重 
指数 . 这 个 指数 一 般 与 体内 脂肪 的 比例 有 一 定 关系 ， 
但 并 不 能 真正 反映 人 体内 的 脂肪 含量 。 

在 没有 条 件 测量 体 及 百分比 的 情况 下 , BM 可 
以 作为 评价 是 否 肥胖 的 参考 。 身高 与 体重 的 测量 在 
正规 的 体检 中 心 一 般 有 身高 体重 测量 仪 , 能 同时 测 
出 身高 和 体重 , 此 项 检查 在 家 里 也 可 以 用 体能 称 以 
及 量 衣服 的 尺子 进行 。 

测量 的 时 候 要 注意 : юе, Ваня, МИЯ 
立 , 两 眼 平视 前 方 , варе. авта 
位 ,体重 以 kg 为 单位 。 

Азик ВМО = 体重 (kB) / 身 南 (mm) 
对 于 肥胖 租 度 的 判断 ,还 有 一 个 标准 公式 : 

елни, (BOD) = 实际 体重 (kB) / 理 起 体重 (kg) 
X100% 

根据 这 个 公式 , 若 结果 在 90%~110% 之 间 , 表 
有 明 体 重 正常 ; 若 在 110% ~ 120% 之 间 , 属于 超重 ; 若 
大 于 120%, 则 可 诊断 为 肥胖 , 反之 , 着 在 80%~90% 
之 间 , ШУН: 若 小 于 80%, 则 属于 消 闭 ,在 确认 
ВНЕ, 还 可 以 进一步 分 级 : 着 在 120%~130% 之 
间 , АЗИЕВ; 若 在 130% ~ 150% 之 间 , 为 中 度 肥 
№; 若 在 150% ~200% 之 间 , 为 重度 肥胖 ; 若 大 于 
200%, 则 属于 病 坟 肥胖。 
体 脂 百分比 

体 用 百分比 就 是 身体 内 脂肪 组 织 的 重量 在 其 身 
体 总 重量 中 所 占 的 比例 ,计算 公式 为; 

атон ав #х100% 


身体 成 分 测定 的 手段 比较 多 ,常见 的 有 水 下 称 
шж. 皮 禄 厚度 测量 法 以 及 生物 电 阳 抗 法 等 . 水 下 
称 重 法 是 通过 人 体 在 水 中 和 陆 上 的 体重 变化 对 身体 
窗 度 和 人 体 体积 进行 测量 , 从 而 推算 身体 的 脂 防 重 
Вне, 这 种 方法 比较 合理 和 精确 。 皮 禄 厚度 
测量 法 是 通过 对 身体 不 同 部 位 皮 禄 厚度 进行 测量 
后 , 将 所 型 得 的 皮 福 厚 度 化 入 公 丈 进行 计算 身体 成 
分 的 一 种 方法 。 
生物 电 阴 搞 法 是 20 世 纪 80 年 代 未 发 展 起 来 的 
一 项 新 技术 , 其 原理 是 人 体 紫 肪 组 织 合 水量 很 少 , 具 
有 很 高 的 电阻 率 . 无 此 组 织 中 包括 人 体 所 有 的 水 和 
змя, 导电 性 远 运 大 于 脂肪 组 织 , 因此 人 体 的 总 阳 
抗 近似 等 于 无 了 组 织 的 阻抗 .可 通过 特殊 仪器 测定 
манен, знание». 8 
злую 








ба, НПБ. 这 事 儿 从 感觉 上 
说 : ВЕНЫ, е.а, ена 但 实际 上 , 这 
вле, 很 不 健康 , хил нтте 
В. 现在, 就 和 大 家 谈 谈 这 件 不 难事. 

首先 , 让 我 们 先 来 了 解 了 解 鼻子 吧 一 

鼻子 位 于 我 们 面部 正中 , 占据 了 面部 1/3 的 地 
8, 届 子 作为 面部 重要 的 组 成 部 分 , 它 不 但 在 很 大 程 
度 上 决定 了 我 们 的 容颜 ,更 重要 的 是 它 可 以 让 我 们 
自由 者 畅 地 呼吸 , 同时 , 也 正 因为 有 了 它 , 我 们 才能 
享受 美味 来 美好 刺激 。 然 而 实际 上 , 鼻子 的 真正 
功能 远 超 平 你 的 塌 象 ,请 看 - 

册子 是 用 来 呼吸 的 。 呼吸 是 身子 最 重要 的 功能 ， 

虽然 口腔 也 可 以 呼吸 ,然而 用 口腔 呼吸 是 不 符 
合 人 体 生理 的 , ватан. 不 信 你 可 以 把 四 子 
捍 住 用 口 呼吸 看 看 , 几 分 钟 过 后 , 你 就 会 有 深刻 的 司 
=. 
鼻子 的 嗅觉 功能 。 азарта, 我 们 称 之 
СЯ, 这 个 部 位 的 吉 膜 内 有 噶 上 皮 , 可 以 感知 
空气 中 的 气味 , 这 种 功能 让 我 们 在 阅 到 香味 而 未 见 
食物 时 就 开始 分 泌 唾液 了 , 对 于 那些 食 货 们 来 说 , 1а 
觉 可 是 太 重 要 了 。 

鼻腔 的 过 涉 、 清 洁 功能 。 ивооченаю 
ше, 会 变 得 非常 清洁 干净 , 进入 巴里 的 空气 
也 变 得 干净 了 , 这 是 鼻子 的 功劳 , 鼻子 把 空气 里 豚 脏 
的 东西 留 下 来 ,把 清洁 的 空气 送 入 肪 里 , 真是 个 具有 
奉献 精神 的 器 官 。 

/| 时 腔 的 加 温 、 加 湿 功 能 , 冬天 或 内 的 季节 , А 

子 可 以 把 龙 冷 的 空气 进行 加 温 , 把 干燥 的 空气 
进行 加 湿 , 是 一 个 名 符 其 实 的 全 自动 、 随 时 随地 的 空 
элен. 

奥 子 的 共鸣 作用 ,鼻子 外 全 一 起 共同 组 成 了 我 
пла зыяна, 从 声带 发 出 的 单调 声音 
经 过 这 个 共振 条 的 共鸣 作用 变 得 丰富 多 彩 、 声音 清 
ИЯ. 音质 国 洞 而 富有 个 性 , 形成 了 我 们 每 个 人 不 
同 的 声音 。 

全 减 经 头颅 重量 , 保护 头 据 的 作用 . 由 于 鼻腔 里 

ею, 时 塞 里 也 是 空 际 结 构 , 这 大 大 减轻 了 头 
颅 的 重量 , 而 且 这 种 中 空 的 结构 从 力学 上 来 说 其 搞 
外 力 的 作用 大 大 增强 ,就 像 安全 气囊 一 样 , 减少 外 来 
заалаа. 

鼻腔 的 反射 作用 .。 鼻子 的 反射 作用 形成 其 周 期, 

向 归 具 有 规律 性 变化 的 特点 , 间隔 2~7 个 小 时 
出 现 一 个 周期 , 鼻 周 央 促 使 人 在 到 屏 时 反复 天 入 ,有 
助 于 解除 疲劳 . 





田子 还 有 免疫 功能 。 АРЗЮЮИЯАВАЕЕ 

ВВМ. РИЖ. 免疫 球 蛋 白 和 白细胞 , 可 以 有 
效 地 对 抗 外 来 的 细 落 入 侵 - 

排泄 多 余 的 泪液 作用 . БРЕ — Алаа 
78, АПЕЉЪАВЕ, 它 的 作用 正 是 排泄 这 些 泪液 
所 以 人 在 哭泣 的 时 候 总 是 一 把 鼻涕 一 把 泪 。 


атьта? 

енпатюагшхаелони, 轻 者 会 导致 
пелин. 由 管 充 由 , 重 者 还 可 以 导致 奥 出 血 ; ВАУ 
в, 手指 上 的 细 蓝 会 了 之 带 入 外 这 内 , 正好 鼻腔 内 温暖 
Эа. 982, савияни 
$. вах ВА, КЛОН, 笔者 还 曾经 见 
过 因为 抠 鼻 子叶 至 生 中 是 识 也 的 病例 ; 长 期 抠 自 子 还 可 
能 抽 娄 和 总 长 出 肿瘤 出 来 , 如 乳头 状 瘤 就 和 此 有 关 , 当 
然 , 前 太 许 多 惰 辽 的 功能 者 会 因为 把 身子 这 个 习 悍 而 受 
а. 

这 还 仅仅 是 刍 康 方面 的 问题 ,而 如 果 恰 恰 你 又 是 一 
位 公众 人 物 , ИОВ АВАЗ ЧА АНА, 放 到 
网 上 , 这 岂 不 也 成 了 你 的 一 个 不 蕉 天 .不 外 栅 频 了 中? 


ИОН, 总 想 抠 怎么 办 ? 

那么 , ВУОЖНИ, 025327? 根据 我 20 年 
的 桓 床 经 验 , 这 一 点 其 实 很 好 解决 , 这 种 方法 已 经 有 无 
数 人 受益 了 , 那 就 是 要 学 会 自己 “洗盘 子 " ,其 实 最 简 
洁 , дв. 方便 的 方法 是 用 自来水 清洗 鼻腔 , зА 
服 的 时 候 , 随处 可 以 找 一 个 有 自来水 的 地 方 , 如 卫生 间 、 
会 堂 等 , 可 以 先 把 手 洗 兆 , 然后 用 一 只 手掌 排 着 水 , ВА 
腔 伸 到 手掌 的 水 里 , 用 鼻子 轻 轻 吸 气 , екин 
(注意 , 这 里 有 技巧 , текао, 太 用 力 就 会 把 水 吸 进 
Ова), 再 分 别 把 鼻腔 里 的 水 摘出 来 , 反复 几 次 , 冲洗 
Баюеннњячи, 同时 也 可 以 把 鼻腔 显 的 及 东西 
清理 出 来 。 当然, 更 好 更 健康 的 办 法 是 到 医院 耳 轩 咽喉 
科 开 一 些 鼻腔 冲洗 液 之 类 的 东西 来 洗 . @ 
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ЧЕНО н Јан 


又 到 吃 草 薛 的 季节 , НИЗ. ашоовав 
是 很 多 人 的 大 爱 。 патоне, 还 富 含 多 种 营养 素 , 
包括 维生素 C、 К. д. 锰 等 。 而 且 管 养 功效 不 容 小 
м, 比如 对 胃 晰 道 和 英 血 均 有 一 定 的 滋补 调理 作用 , 还 
可 以 预防 坏 血 病 , 对 防治 动脉 硬化 , 冠 心病 也 有 较 好 的 





然而 , 草 更 实在 是 “人 红 是 非 多 ” ,时常 处 于 被 质疑 
的 境地 , 近日 来, 关于 草 蔓 含 有 ‘аж’, 会 导致 儿童 性 
早熟 的 传言 又 基 右 全 上 , 让 很 多 人 尽管 对 著 红 彤 彤 的 草 
但 咽 口水 , 却 也 只 能 望而却步 。 草草 真 的 这 么 可 怕 ? 


什么 是 植物 激素 ? 

动物 的 生长 发 育 需 要 个体 内 的 激素 进行 调控 , а 
物 亦 是 如 此 , 也 会 合成 各 种 植物 激素 , 负责 调 近 发芽、 
生根 、 开花 、 结果 , Е. 脱落 等 过 程 

植物 激素 包括 生长 素 、 赤 得 素 、 авзаи. 脱落 
酸 、 乙 燃 等 ,一旦 植物 激素 的 合成 发 生 障碍 , 就 会 影响 
其 正常 的 生长 发 育 。 

随 荐 各 类 植物 激素 的 结构 和 作用 被 研究 清楚 , 我 
们 已 经 可 以 提取 或 人 工 合成 某 些 植物 激素 或 结构 类 似 
物 , 人 为 调控 植物 的 生长 发 育 过 程 , 这 些 物质 被 称 为 植 
物 生长 调节 剂 。 


为 什么 要 使 用 植物 生长 调节 剂 ? 
植物 激素 的 正常 合成 依赖 于 一 定 的 条 件 , 包括 适 





宜 的 光照 、 温度 湿度 等 。 然而 很 多 时 候 , 这 些 
条 件 并 不 能 尽 如 人意。 当 植 物 自身 的 激素 全 
жан, 就 会 影响 生长 和 结果 , 如 此 一 来, 就 白 
白浪 费 了 农民 伯伯 的 辛劳 汗水 。 

有 了 植物 生长 调节 剂 , 种 植 蔬菜 水 果 就 不 
用 “看 天 吃饭 ”了 , 当 气 候 等 原因 造成 植物 自身 
激素 合成 不 足 时 , 就 可 以 人 为 施用 一 些 植物 生 
长 调节 剂 加 以 弥补 , 有 效 调节 植物 的 生长 发 育 
过 程 , 达到 稳产 增产 改善 品质 等 目的 - 

目前 在 农业 领域 应 用 的 植物 生长 调节 剂 主 
要 有 胺 鲜 酷 (DA-6) , жди, ЮН. 78 
素 和 乙烯 利 等 


ЕЯ 

网 上 流传 著 根 多 识别 “ 激 来 草莓" 7А, 
包括 看 个 头 大 小 、 是 否 空心 、 果 实 形状 等 , ИХ 
ян. 

草莓 的 个 头 大 小 主要 是 由 品种 决定 的 , 空 
心 也 是 某 些 草 蔓 品 种 的 特点 , 而 果实 睛 形 大 多 
是 授粉 不 良和 湿度 过 低 等 原因 造成 的 , 由 此 判 
断 有 没有 使 用 植物 激素 并 不 科学 。 

植物 生长 调节 剂 只 是 用 来 弥补 植物 自身 激 
素 合 成 的 不 足 , 而 非 网 友 们 笨 想 的 “ 神 药 ”, 它 
无 法 改变 植物 的 品种 属性 , 并 不 能 对 植物 进行 
脱胎 换 骨 的 大 改造 。 


用 了 植物 激素 的 草莓 能 吃 吗 ? 

很 多 人 一 听 “激素 " 两 个 字 就 紧张 , 特别 是 
家 里 有 小 孩 的 , 生怕 吃 多 了 这 种 激素 影响 孩子 
的 正常 发 育 . 然而 , 这 种 担心 实在 是 多 余 的 , 村 
物 激 素 跟 人 体内 的 激素 完全 是 风 马 牛 不 相 及 的 
东西 

та, 激素 只 有 跟 体 内 的 激素 受 体 结合 以 
后 才能 发 挥 生理 作用 , 我 们 体内 压根 儿 没有 村 
物 激素 的 受 体 , 吃 进去 的 植物 激素 在 我 们 体内 
无 法 产生 效应 , ВОИ ЧА". “肥胖 ” 
等 副作用 更 是 作 竿 子 打 不 着 . 

植 物 生 长 调节 剂 在 我 国 虽然 按 农 药 进行 和 
理 , 但 中 用 于 除草 杀 虫 的 农药 相 比 误 性 较 低 ， 
而 且 使 用 时 具有 自 限 性 , 用 多 了 不 仅 不 会 增强 
效果 , 还 会 起 到 不 利 作用 。 所 以 ,合理 使 用 杆 
物 生长 调节 剂 的 水 果 可 以 放心 吃 。 团 

знатна 





中 国人 的 膳食 中 钙 报 入 重音 遍 不 足 , кетта 
然 不 至 于 出 现 明显 的 不 适 症 状 , 但 它 会 影响 到 人 一 生 的 生 
命 质量 ， 除 了 摄 入 量 不 足 之 外 , 还 有 很 多 影响 到 钙 利 用 和 
钙 保留 的 因素 。 网 上 流传 的 很 多 有 关 “后 流失 ” 的 说 法 真 
ЕШЮ? 这 里 给 大 家 解 该 几 个 常见 的 传言 - 


传言 一 : 多 吃 盐 会 造成 钙 流 失 ? 

真 的 。 钠 的 摄 入 量 与 尿 钙 排出 重 有 很 大 关系 , 多 年 
来 这 个 研究 结论 从 未 改变 , 骨 脏 每 排出 2300 毫 克 摧 ( 相 
当 于 6 克 盐 ) , 同时 就 会 丢掉 40~60 嘉 克 的 钙 , 一 些 有 关 
高 血压 的 研究 也 提示 , 钠 摄 入 量 高 , 不 仅 是 升 高 血压 的 
因素 , 也 是 促进 人 体 钙 流失 和 提高 骨 结 石 风险 的 因素 。 Я 
此 , 钠 盐 报 入 过 多 所 带 来 的 骨 咎 流失 问题 实在 是 不 可 忽 
视 , 所 调 " 少 吃 盐 = 多 补 征 " 绝 非 虚 言 。 
传言 二 : 豆 制品 比 内 类 有 利 骨骼 健康 ? 

真 的 , 肉 类 食物 虽然 富 含 看 白质 , 但 钙 合 量 普遍 很 
低 , 比如 牛肉 含 钙 仅 为 23mg/100g, 猪肉 为 6mg/100g。 
大 豆 制品 中 的 原料 黄豆 含 钙 高 达 191mg/1009, 做 成 豆 
№25, плака, 能 增加 钙 镁 元 素 含量 . 而 
вяза. 维生素 K 和 大 豆 异 黄酮 , 均 可 有 效 提 
升 钙 的 利用 率 , 从 而 减少 钙 流 失 的 风险 。 
传言 三: паеш? 

假 的, 国人 异 食 中 的 咎 摄 入 量 较 低 , 在 骨骼 发 育 的 
各 因素 当中 , 钙 摄 入 量 往往 是 “ 短 板 ”。 所 以 , 如 果 能 答 增 
加 高 效 利用 的 乳 钙 , 把 乳 制品 握 入 量 从 0 提升 到 每 日 250 
克 ( 以 牛奶 计算 ) , 在 不 会 过 度 增加 蛋白 质 和 饱和 本 肪 酸 
摄 入 量 的 同时 , 对 提升 国人 的 骨 质 密度 峰值 有 益 无 害 . 所 
谓 乳 制品 中 的 蛋白 质 促进 钙 流失 , 使 奶 类 食物 中 的 钙 无 法 
利用 的 说 法 , 也 已 经 被 研究 所 否认 。 
传言 四 ; 素食 一 定 会 减少 钙 流 失 ? 

假 的 , 研究 发 现 , 吃素 食 并 不 意味 车 尿 钙 流 失 一 定 
低 于 肉食 者 , 因为 素食 者 如 果 吃 的 是 精制 谷物 , ифа 
量 非 常 少 , ПАН. палате, 也 会 降低 食物 钙 的 利 
вж. 同时 , 如 果 素食 者 不 注意 营养 平衡 , 优质 蛋白 质 供 
应 不 足 , 室外 活动 少 而 且 没有 注意 补充 维生素 D, 反而 会 
降低 钙 的 生物 利用 率 .一些 人 体 研究 发 现 , 纯 素 饮 会 者 的 
БНР. 

ЧЕ: 吃水 果 能 减少 钙 流 失 ? 

ап. 研究 者 认为 , 可 能 是 因为 水 果 中 富 合 钾 元 素 , 
有 利于 减少 尿 后 排出 量 , 而 水 果 中 的 维生素 C 也 是 促进 后 
骸 收 的 因素 之 一 。 当然, 说 多 吃水 果 有 益 , 是 在 不 减少 豆 
制 、 奶 制品 和 绿叶 蔬菜 摄 入 重 的 前 提 之 下 , каква 
较 少 , 不 能 用 来 苦 代 这 些 钙 的 主要 食物 来 源 - 








传言 六 : анвар? 

ЯЗ. 绿叶 菜 中 不 仅 含有 比较 丰富 的 钙 , 其 中 的 镁 、 т. 
维生素 K 和 维生素 C 等 营养 素 都 是 提升 后 利用 率 的 因素 . 虽然 
蔬菜 水 果 和 坚果 豆 类 中 普遍 售 有 草酸 , 但 绿叶 菜 经 过 粮 委 就 
可 以 去 除 大 半 草 酸 , 而 且 除 了 菠菜、 韭菜 . па. ва. ФН 
等 品种 之 外 , 小 白菜 、 奶 白菜 、 ља. аш. 鸡毛 菜 , 芥 蓝 , 芥 
#. ЮЖ. ПЕ. ЯН. 油麦 菜 等 常见 深 绿色 蔬菜 的 草酸 
含量 都 非常 低 , 基本 上 可 以 忽略 。 
传言 七: 多 吃 全 谷 杂粮 会 造成 铬 流失 ? 

Бо. 其 实 全 谷 杂粮 的 钙 合 量 本 身 就 高 于 大 米 白 面 , 钾 、 
炙 合 重 更 是 远 远 高 于 精 白 大 米 , 有 利于 提高 钙 的 利用 率 , 所 
以 , 旭 然 全 谷 杂粮 中 的 植 酸 有 降低 钙 利 用 率 的 作用 , 但 其 中 钙 
含量 和 钾 镁 元 素 含量 更 多 , 足以 弥补 植 酸 造成 的 损失 。 事实 上 
也 没有 任何 研究 证 据 表明 主食 中 引入 一 半 全 谷 杂粮 会 增 大 骨 
质 琉 松 的 风险 。 
传言 八 : 喝 曙 时 会 让 人 骨 质 琉 松 ? 

#5. 咖啡 因 只 有 短 时 间 的 利尿 作用 , 在 饮用 少量 咖啡 
的 情况 下 , 并 不 会 引起 一 日 尿 咎 流失 量 的 大 幅度 上 升 , 平均 来 
说 , 每 杯 咯 啡 中 的 咖啡 因 只 会 增加 2~3 毫 克 的 钙 流 失 , 如 果 喝 
其 啡 的 时 候 添加 纯 牛奶 , 那么 从 牛奶 中 获得 的 钙 用 来 弥补 徊 
啡 因 和 草酸 所 造成 的 每 损失 还 富 富有 余 , 调查 亦 未 发 现 每 天 
饮 两 杯 鞭 啡 的 人 比 不 饮 期 啡 者 容易 很 患 骨 质 疏松 或 骨折 的 证 
据 , 故 目前 认为 适量 饮用 贿 啡 无 碍 骨骼 健康 , 
ал: 多 吃 栈 会 让 骨 钙 溶出 而 流失 ? 

假 的 . 实际 上 , 酷 能 够 帮助 胃酸 偏 少 的 人 把 食物 中 的 不 溶 
性 转变 成 离子 状态 , 有 利于 钙 的 吸收 , 同时 , 经 过 陈 年 酿造 的 
老 陈醋 本 身 就 含有 较 高 的 钙 。 醋 被 吸收 入 血 之 后 , 会 氧化 变 
成 二 氧化 碳 和 水 , 而 不 可 能 去 "溶解 骨骼 " 然后 直接 从 尿 里 派 
出 去 。 还 曾 有 研究 发 现 , 在 溺 售 中 用 醋酸 盐 和 碳酸 氧 盐 来 普 代 
Жат 可 以 显 等 减少 尿 咎 的 损失 , 换 句 话说 , 少 吃 些 盐 , 多 吃 
зы, 对 提高 的 利用 率 是 有 利 的 . 8 
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想 辟谷? 


每 周 两 天 低热 


“辟谷 " 顾名思义 ,就 是 “不 食 五 谷 ”, 这 是 
人 的 一 种 养生 方式 , 源 于 先秦 ,流行 于 唐 
朝 ,最 早 见于 《庄子 过 撑 游 ) :“ 世 姑 射 之 山 有 
юля. пажа, юва, тава, 
ФАИ, пе, айб, 而 游 了 四 海 之 外 " 。 
很 显然 ,仅仅 入 不 吃 五 谷 的 单纯 节食 , 是 无 
法 成 仙 的 , 这 个 神 人 的 产生 , вату "ва" 
同 在 的 养生 方式 ,就 是 现在 人 不 太 能 理解 的 “ 气 
功 ”， 通俗 讲 ,就 是 通过 意念 ,将 自己 交还 给 身 
体 ， ВЮ, КБ 
从 和 断食 的 关键 区 ! 
断食 之 后 , 因为 没有 能 量 来 源 , 时 间 长 了 会 
пръв, пата, 正确 的 及 谷 三 天 以 后 , а 
Фе, ВЕНЕ, СЕЕ 
眉 心 ,这 是 现在 人 很 难 做 到 的 。 
现在 有 很 多 人 吃素 , 其 实 也 面临 同样 的 间 
题 , 古 时 的 吃素 者 多 件 有 心灵 之 需 , 他 们 在 吃素 
的 同时 大 多 通 入 空门, 六 根 清净 , 着力 或 者 全 力 
от, 从 医学 原理 上 说 ,这样 安 移 的 状态 下 , 身 
体 的 需求 就 会 减少 , 素 会 提供 的 能 量 可 以 满足 他 
们 的 需求 ， 何况 很 多 人 在 吃素 的 同时 还 在 收 心 - 
但 现在 的 吃素 者 , наана 
жа, 一 边 和 其 他 内 食 者 一 样 ,每 天 投身 玩 争 ， 
同样 因为 精神 压力 而 窒 食 难 安 , ЗОВ 
ят, 素食 不 能 满足 他 们 的 能 量 需 求 不 说 , жа 
者 修 心 的 好 处 更 没有 占 到 , 最 多 能 达到 的 就 是 降 
ште, тох, 绝对 不 是 素食 的 真正 目的 
现在 人 热量 报 入 超标 的 信 多 , аи, 适当 的 
节食 或 者 其 食 是 必要 的 , 关键 是 养生 生活 习 便 ， 
所 以 ,每 周 两 天 的 低热 量 钦 会 可 能 更 可 行 -: 
英国 南 曼 彻 断 特大 学 附属 医院 的 研究 者 发 
现 ,每 局 只 有 两 天 , 不 报 入 任何 碳水 化 合 物 , в 
五 天 , 可 以 维持 正常 次 食 的 女性 , 其 体重 下 降 的 
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量 饮 食 ” 


数值, 是 每 日 都 将 热量 限制 在 1500 干 
卡 以 内 女性 的 2 倍 。 

他 们 将 受 试 者 分 为 3 组 , 第 一 组 , 
每 日 的 热量 限制 在 1500 千 卡 以 内 ,第 
二 组 , 在 每 周 的 大 名 分 时 间 不 限制 热 
只 有 两 天 不 摄 入 碳水 化 合 物 , 并 将 
热量 限制 在 650 干 卡 以 内 , 第 三 组 , 每 
周 也 只 有 两 天 需要 杜绝 碳水 化 合 物 的 
МЛ, 但 这 两 天 无 需 限制 总 卡路里 , и 
下 的 五 天 正常 饮食 。 

四 个 月 后 , 试验 结束 , 第 二 组 和 第 
三 组 减 掉 的 体重 , 是 第 一 组 的 2 倍 | № 
了 体重 下 降 , 胰岛 素 也 比 第 一 组 高 了 一 
些 , 这 就 意味 着 , = Окта" 
过 程 中 , азаи ета 
复 , 她 们 于 患 糖尿 病 的 风险 由 此 降低 
т. 





碳水 化 合 物 主要 就 是 粮 会 , ан, 
这 种 чашите’ ваю ‘ва’, 
具体 的 方法 很 简单 : тале 
水 化 合 物 的 那 两 天 里 , 不 吃 粮食 以 及 
土豆 殉 卜 等 根 莹 类 蔬菜 , 而 代 之 以 时 
ж. 绿叶 蔬菜 以 及 适量 水 果 , па, 这 
些 食物 的 总 热量 要 控制 在 每 天 650 干 





ит. 
那么 , 650 干 卡 热量 都 能 吃 到 哪些 
食物 孔 ? 先 看 一 下 日 常食 物 的 热量 : 

100 克 豆腐 98 干 卡 , 100 克 菠菜 27 
ЗЕ, 100 ЗО, 100га 
510 干 卡 , 100 克 蔷 果 69 干 卡 , 100 克 下 花 
ЗДО, 100 克 牛肉 106 干 卡 , 100 克 鸡 
蛋 177 干 卡 , 100 克 坚 鱼 200 干 卡 , 图 





编辑 / 王 怀 周 

















Ф 
加 


уу 


у = 





北京 华 都 酿酒 食品 有 限 责 任 公司 。 北京 市 昌平 区 兴 寿 镇 汤 奉 路 8 号 (010) 61721009 87204220  чипинлиа 





巴金 的 书桌 


我 们 需要 一 些 具象 的 东西 来 承载 抽象 的 概念 与 情感 , 所 亩 的 温度 其 实 蕴藏 在 细节 中 。 


+ З МЕЗА “1950—20 55), 开幕 场 

放 在 4 月 , 正 是 故居 的 院子 里 紫花 盛开 的 时 节 , К 

落 , 让 原本 寂 鹏 的 老 洋房 也 多 了 几 分 热 六 和 咀 意 。 

通常 博物 馆 做 活动 , 无 非 两 种 : 一 种 是 安排 导 览 ， 或 规格 较 高 
的 就 请 一 位 研究 员 , 领 着 一 群 人 按照 既定 路 线 走 , 边 走边 听讲 解 ， 
这 是 课堂 模式 ,如 果 讲解 者 知识 丰富 、 вава, 参观 者 的 体验 就 
比较 好 , 但 不 管 怎样 , 仍 是 “老师 讲 、 学 生 听 " 的 单 向 度 模式 。 有 时 
候 也 会 安排 所 调 “互动 " 环节 , 但 也 无 非 是 在 既定 的 安排 底下 , 按 
МЕРИЛ, 稍微 动 一 动手 , 类 似 学 校 里 的 实验 课 吧 。 还 有 一 种 
也 很 常见 , 就 是 各 种 比赛: 征文 比赛 .绘画 比赛 НИЯ 

总 体 而 言 , 这 样 的 “活动” 首先 都 是 单 向 度 的 , 其 次 都 偏重 于 
知识 性 。 

但 我 并 不 喜欢 这 类 所 谓 的 “活动 ”。 因为 我 们 之 所 以 要 去 博物 
ш. 美术 壕 之 类 的 地 方 , 并 不 是 为 了 接受 “教育”, 而 是 为 了 获得 “ 体 
验 ”, 说 白 了 , 因为 那里 有 实物 , 并 且 是 以 某 种 特定 的 方式 , шии 
些 特定 的 空间 内 , 所 以 对 一 座 博 物 馆 或 美术 馆 而 言 , 空间 和 物品 才 
最 重要 , 而 非 抽象 的 知识 。 而 人 们 认识 空间 物品 , 最 主要 的 途径 也 
不 是 透 过 或 记忆 , 而 是 调动 五 官 的 感知 。 这 时 候 , 我 们 的 身体 会 有 
自然 的 反应 : 对 这 个 很 喜欢 , 想 停留 , 对 那个 不 感 兴趣 。 

从 这 些 直接 的 体验 和 感受 出 发 , 我 们 形成 对 事物 的 第 一 认 
知 , 沿 着 这 种 直观 认识 再 往 下 追 素 , 才 是 去 寻找 各 种 与 它 相 关 的 次 
料 , 去 了 解 它 的 方方面面 (包括 知识 性 的 记忆 ) , 这 时 候 的 观 蜂 和 探 
я, 都 是 自由 的 、 主动 的 。 而 不 是 反 其 道 而 行 之 , 先 被 动 地 塞 和 一 堆 
知识 点 , 再 去 跟 实 物 对 应 (相信 我 吧 , 对 应 不 过 来 的 ) , 然后 … 就 
没有 然后 了 , 你 能 有 深刻 感触 的 机 会 实在 太 少 . 
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зан, жете, МЕЛ, мови 
жен. алея, 

接 ， 这 就 对 了 。 

的 生活 方式 。 


下 


有 时 假 我 也 觉得 很 好 笑 : 在 观 览 的 时 候 谈 知识 点 , 在 事后 写 
文章 时 又 扬 写 细节 , 抒发 感情 ,一 个 全 然 大 写 的 斯 倒 。 

所 以 我 做 了 一 点 不 同 的 状 试 ,对 于 巴金 这 样 的 作家 一 一 我 的 
意思 是 , 人 人 都 知道 他 , 却 很 少 有 人 认真 读 过 他 的 作品 , 这 样 的 作 
家 经 常 容易 被 处 理 成 抽象 的 知识 点 一 一 变 成 语文 考卷 上 的 试题 ， 
变 成 唯 有 提 及 名 字 时 大 家 说 : 咀 …… 但 同时 头脑 中 印象 空空 的 存 
在 . 因此 , 我 想 透 过 具象 的 空间 和 物品 , 让 观 览 者 能 够 与 他 、 至少 
与 他 曾经 生活 过 的 地 方 发 生 一 点 更 有 温度 的 关联 。 

那 会 儿 还 是 冬天 , 我 跟着 在 故居 工作 的 女孩, 穿 过 门廊 ,大 
厅 , 走 到 面向 庭院 的 阳光 房 时 , ВЕ 09Р. 太阳 蚂 在 肩膀 上 , КЮ 
空间 里 , 一 左 一 右 押 放 着 两 张 书 桌 , 其 中 一 张 , 仔细 去 看 会 发 现 ， 
其 交 是 台 驯 纠 机 , 是 巴金 晚年 搬 到 一 楼 写作 后 最 先 使 用 的 。 后 来, 
家 人 才 为 他 购置 了 另 一 张 书桌 .。 而 在 继 纠 机 书桌 旁边 , 还 有 一 张 隐 
Яя: 架设 在 轮椅 上 的 小 课 板 ,在 生命 最 后 的 日 子 里 , 巴金 就 
是 在 这 块 小 木板 上 , 继续 他 的 写作 。 

后 来 我 们 转 上 二 楼 , 正 对 着 楼 梯 的 是 一 面 书架 , 卧室 边 上 是 

Б. 也 有 两 张 书桌 , 一 张 在 沙发 旁 、 角落 里 , 既 可 以 专心 写作 , 又 
ie 还 有 一 张 , 在 阳台 上 , 是 搬 到 楼 下 
之 后 屠 段 时 间 , 巴金 最 喜欢 用 的 。 

所 以 这 就 是 我 找到 的 落 点 之 一 : 巴金 的 书桌 。 如 果 你 在 上 海 、 
或 者 去 上 海 , 在 武康 路 上 看 见 了 他 的 故居 , 又 有 时 间 进去 走 走 ,看 
看 , 不 妨 找 一 找 它们 - 在 这 些 具 体 之 物 上 , 在 它们 所 处 的 空间 里 ， 
或 许 你 就 能 稍微 真切 地 感受 到 一 点 巴金 

所 亩 温度 , 从 来 不 是 抽象 的 , 而 是 在 非常 具体 的 细节 里 。 
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9 第 一 个 梦想 БЕРЕТ РЖ. 获 
Е и ИЖ 
АВ). Ш (ыт), Мга (ноже) (МӘ). 长 


=) 
мля (Ее) лв ОРМАН) 全 球 十 大 华 六 小 说 - 


来 坐落 在 纪 约 第 三 大 道 与 二 三 街 的 这 间 家 居 店 已 经 加 
业 , 同学 说 别人 也 许 会 记 记 , 你 如 不 该 一 的 确 如 此 , 

小 褒 比 他 大 学 时 代 住 的 公 富 ,路 具 格调 , аата, зада 
和 服务 小 区 两 者 之 间 , 最 后 还 是 选择 了 半路 实地 的 作风 , 5549 
是 一 些 生活 所 需 , 在 小 店 买 过 的 东西 也 还 记得 起 来 , 有 一 把 可 以 折 
И, 至 今 还 放 在 阳台 上 ; 一 张 可 以 打开 变 作 临 时 双人 床 的 
黑色 小 沙发 ,曾经 给 它 取 名 叫 作 小 黑 , 好 多 年 前 就 已 经 委 掉 ; 六 只 
ЗАА, такая, 剩 下 的 仍旧 可 以 凌 成 一 双 , 所 以 也 还 
留 在 柜子 里 ; 还 有 几 个 相 架 , 里 面 的 照片 还 是 多 年 前 夹 进去 的 , 一 
直 也 没有 换 ,这些 珊 伯 的 小 事 记得 这 样 江东, 是 因为 在 这 样 一 家 莹 
通 小 店 , 居然 也 发 生 过 一 件 可 轿 可 点 的 “大事”, 可 以 归纳 入 "青春 
эамзинаям". 

ве, 买 7 一 把 全 。 那 批 锌 打 的 是 超 轻 的 村 令 , 骨架 是 铝 制 
的 , 所 在 手 里 , 果然 不 党 得 有 重量 , меваю. ях, вит 
一 把 蛋 青色 的 , 坐 在 柜台 后 面 的 老板 娘 , 笑容 可 掏 地 告诉 我 , 这 个 
品牌 的 伞 有 终身 保修 ， 坏 了 可 以 随时 来 换 一 对 , 就 是 “终身 承 
187—8 

我 有 点 意外 , 但 也 很 快乐 地 把 作为 保修 凭证 的 收据 小 心 放 在 
钱包 里 。" 终 身 ”, 代表 的 是 有 生 之 年 的 漫长 岁月 , 在 少年 眼 里 和 向 
运 远 而 充满 光明 的 未 来 , 非常 厚实 可 靠 。 这 样 的 承诺 真是 不 可 天 
议 , 太 让 人 感动 了 , 当然 是 吉之 不 共 . назна, 显得 非常 得 
в, 看 上 去 形象 非常 坦白 而 高 大 - 

那 年, ВЮВ, 风 岂 大 . 不 到 一 个 月 , 全 就 坏 了 ,于 是 ,我 去 
换 了 一 情 纯 白 色 的 ; 过 不 久 , ФИ, 这 次 , 我 党 得 还 是 之 前 的 重 青 





与 大 学 同学 闲聊 , 又 说 起 那 家 名 为 “惊奇 " 的 小 店 一 原 








终身 承诺 


人 生 充 满 惊奇 。 当真 谤 与 惊奇 相伴 而 至 , 我 们 也 只 好 笑 一 笑 。 


色 的 合 通 ; 后 来 大 概 又 换 了 一 两 次 , мете, йл, 
终于 有 一 天 , 我 提 著 一 把 看 上 去 散 了 架 的 全 出 现在 柜台 前 的 时 候 ， 
эт, 几乎 大 叫 着 说 “又 是 你 , 不 能 再 给 你 换 了 1 ” 

我 当然 佑 得 无 事 , 并 不 人 得 自己 是 那 等 爱 南 小 便宜 之 人 , 不 
是 说 好 会 终身 保修 保 换 的 吗 ? 老板 娘 很 坚决 地 报头 , 气急 败坏 地 
赌气 说 “就 是 你, 就 是 不 准 你 换 了 ," 好 吧 , ВАТ, 我 再 买 一 本 
好 了 .为 了 安 则 看 上 去 有 些 受伤 的 老板娘 , 我 很 快 作出 委 协 , 结果 
便 闪 首 那 本 坏人 和 一 把 新 全 离开 了 小 店 。 валия, оет 
因 后 果 , 笑 得 售 了 气 ,我 倒 还 在 妊 感 荐 ,到底 是 老板 娘 出 尔 反 尔 不 
守信 , 还 是 我 自己 太 天 真 , 太 容易 轻信 ? 但 的 确 , 要 关 妥 一 此 子 ， 
是 何等 艰巨 的 保 证, 的 确 太 难 了 . пиено, 这 们 也 太 不 争 
«т. 

事 过 之 后 , МЕЖ, 老板 娘 也 还 是 笑 险 相 迎 ,往事 仿佛 
жои. 后 来 再 遇 到 商家 “终身 承诺” 的 事 , 就 思 不 住 想起 小 店 
事件 . 没有 底气 的 承诺 此 究 是 不 可 和 的 。 不 是 从 此 不 族 相 信 , 而 是 
不 能 再 轻信 一 所 情愿 的 美丽 宣 话 而 已 

一 次 , 我 要 坦 小 店 的 电话 号 码 , вање, 开口 就 说 

“SurpriselSurprisel" 小 由 的 名 字 就 叫 作 “ 停 奇 " ЗОНЕ 
员 抢 自 : “女士 ,我 们 忙 得 很, 没 必要 打 这 种 电话 开玩笑 "我 只 好 
起 她 没 好 气 地 挂 电话 前 , жемине жаа, 接 
线 员 不 太 相信 地 问 , 真 的 ? 然后 在 充满 怀疑 之 中 , 蔡 我 找到 了 答 
евна, знании вена, 似 
зев — хна, ЛЕНА. АВЫЮЕНЕНТЕ, 我 
们 也 只 好 笑 一 笑 . 多 年 之 后 , 与 同学 革 起 此 事 , 又 好 好 地 大 笑 了 一 
场 . 8 
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在 童年 的 田野 上 飞 奔 
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ве. 710-4 24 
人 小洋 与 作品 棵 20 部 (8, 


和 
2177 
НК: Е Ки а Е 
北京 市 下 府 优秀 青年 原创 作品 奖 ” 等 多 种 奖 


每 一 个 孩子 都 是 天 生 的 艺术 家 , 需要 在 丰富 的 大 自然 中 , 放声 歌唱 , 次 意 描摹 , 尽情 创造 。 


想 想 自己 的 童年 。 
那 时 家 里 小 孩子 多 , 大 人 们 很 少 会 关注 到 小 孩子 的 需 
求 , ЯН, 就 算 完成 了 为 人 父母 的 任务 , 再 加 上 生活 的 
艰难 , 花 钱 买 昂贵 的 玩具 , 大 约 算是 一 种 奢侈 的 行为 . 所 以 自制 玩 
А, 就 成 了 孩子 和 大 人 乐此不疲 的 一 件 事 .父母 会 将 线 舌 做 成 一 个 
小 车 , 让 我 们 玩 上 很 久 ; 我 们 自己 也 会 将 砖头 磨 出 红色 或 者 灰色 的 
ЮЖ, 而 后 用 纸 片 包 起 来 , 当成 颜料 使 用 . КЛУМ, 
更 是 每 一 个 孩子 不 可 或 缺 的 玩 伴 , 它们 的 成 长, 与 我 们 自己 的 童 
年 , 如 此 完美 地 契合 在 一 起 , 就 好 像 一 个 小 动物 都 会 参与 到 我 们 的 
生命 中 一 样 。 
我 的 一 位 朋友 说 , 不 必 为 孩子 的 将 来 担忧 , 他 们 自 有 他 们 自 
己 的 人 生 和 道路 , 给 予 孩子 简单 的 物质 生活 , 或 许 就 是 最 好 的 .可 
是 能 够 理性 给 予 的 父母 , 又 有 多 少 呢 ? 成 人 总 是 将 自己 所 有 对 于 人 
生 的 希 求 与 渴望 , 全 部 加 诸 于 孩子 的 身上 , 觉得 自己 成 长 中 所 缺少 
的 , 就 一 定 是 孩子 所 需要 的 。 幼 小 的 女儿 尚 不 知 华 衣 美 服 为 何 物 ， 
定然 也 不 会 在 人 群 中 , ВАЖЕН. 女儿 
яой, 只 会 在 这 些 需 求 得 不 到 回应 时 , ина, 以 
呼唤 我 们 来 帮 她 解决 人 生 难题 。 至 于 她 穿 的 是 什么 品牌 的 衣服 鞋 
9, 有 没有 因为 质量 不 好 而 起 了 毛 球 , 抱 她 出 去 散步 时 , 别人 寺 她 好 
看 是 出 于 真心 还 是 假意 , 她 的 莹 葡 妈 妈 所 从 事 的 职业 ,是否 体面 有 
钱 , 一 概 不 在 女儿 关注 的 范围 之 内 ; 至 于 别人 送 的 玩具 我 又 转送 给 


Е: 在 女儿 意 堆 二 高 的 玩具 和 衣服 之 中 , 常常 会 探 出 头 来 , 
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了 谁 ， 哪些 玩具 是 有 栈 的 报 报 买 的 , 哪些 是 节 从 的 阿 录 送 的 , 女儿 
也 不 放 在 心 上 . 世界 在 女儿 的 眼中 , 是 温暖 的 栖 黄 色 , 或 者 明亮 的 
天 蓝 色 , плохо, 避 也 是 因为 没 人 陪 她 于 要。 

常常 全 在 附近 的 幼儿 园 门口 , 看 见 年 轻 的 葡 普 妈妈 接 孩 子 放 
学 , 但 是 并 不 回 家 , 而 是 带 着 想 要 开心 玩 到 的 孩子 , 奔赴 不 同 的 地 
方 , 去 学 习 铀 于 给 画 或 者 音乐 、 性 路, 至 于 这 些 孩 子 在 辅导 班 里 ， 
петли, 还 是 孤独 地 看 着 窗外 发 果 , 做 父母 的 并 不 关心 ,每 次 
走 在 路 上 , 看 到 这 样 被 父母 的 理想 捆 邮 的 小 孩 , 我 就 庆幸 自己 生长 
在 乡下 , 父母 没有 钱 送 我 去 各 式 的 辅导 班 , 也 没有 时 间 搭理 我 的 艺 
术 才华 , 我 像 一 个 补 放 逐 的 野马 或 者 免 子 尽情 在 艇 发 着 泥土 芳香 
ож леят. рев, 捕捉 知 了 , вн, вася. к 
хонае, хлпевае, 但 我 与 小 伙伴 们 , 却 自 有 一 片 自 
ВЮ, 与 被 迫 关 在 室内 学 习 如 何 夯 一 只 小 鸟 的 孩子 相 比 ， 
这 片 天 地 充满 了 诗意 、 нау понет. 

是 的 , 只 有 大 自然 , 才 是 一 个 孩子 最 美好 的 世界 。 每 一 个 孩子 
都 是 天 生 的 艺术 家 , 只 不 过 , 他 (她 ) 不 是 在 黑板 或 者 纸张 上 绘画 ， 
或 者 站 在 讲台 上 唱歌 ,而 是 需要 在 丰富 的 自然 之 中 , 放声 歌唱 , 次 
юв. еер. 

而 那些 被 关 在 笼子 里 的 鸟 儿 啊 , 再 如 何 起 舞 , 也 不 过 是 对 真 
实 自然 活 傅 的 复制 . 国 
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зера, солежнивотаантізжаых 
字 和 摄影 ， 捕 近 人 生 点 靖 碎 片 的 女 同 学 ， 立 老成 为 “ 
Вато трио алатан 


Жн”, эти ЧЫНЕ ЮюЕЗі" 6 "ЕАН 
划 ， 和 你 我 他 一 样 ， 在 路 上 努力 奔跑 的 路 人 甲 < 


你 是 否 也 和 遭遇 过 这 样 无 精 打 采 的 早晨 , 莫名 地 陷入 一 段 情绪 低潮 … 


一 外 的 天 空 明明 是 万 里 天 去 的 牙 , зору 
2 | =. тоате атьёатагяттязе 

п, элишихашнан, ввъниовея 
抱 答 郁 芳香 的 液体 。 人 生 总 会 间或 陷入 人 名 的 一 段 情结 任 潮 , 对 生 
活 , 工作 , 要 好 和 情感 通通 没 了 兴致, 也许 是 因为 所 有 的 事件 我 们 
似 平 都 能 应 对 自如 , 明天 不 过 又 是 一 个 缺乏 新 章 和 挑战 的 重复 ; 也 
许 是 因为 我 们 的 能 力 有 限 ,无 法 提 赔 始终 在 原 地 线圈 的 现实 ,努力 
沟 试 却 总 跑 不 出 国定 的 模式 。 

ИОНИ АШАА, е Ье, 却 
ИНУСЮЖИ, Жару АВ, ВЕНЫ 
ВЕБЕ, 能 理 朱 到 救援 到 来 的 时 刻 可 翡 的 是 , 往往 没有 人 在 无 边 
的 大 海上 注意 到 一 只 漂流 瓶 的 存在 , 甚至 海路 都 不 局 于 在 它 上 面 
Янин. 

我 们 在 外 表 与 行为 上 显得 依旧 正常, 但 自己 却 知道 精神 上 一 
定 是 哪里 出 现 了 问题 , 这 就 是 人 生 的 瓶颈 。 我 们 能 够 意识 到 这 样 的 
状态 绝 非 自我 泥 望 和 令 人 满意 的 , 但 却 不 一 定 能 够 寻求 到 有 效 的 
方法 克服 与 改变 。 有 一 类 建议 是 去 学 习 新 的 技能 、 培养 新 的 兴起 
或 者 结交 新 的 朋友 , 我 曾经 认为 也 许 这 种 行动 是 奏效 的 . 可 是 转念 
一 想 , 这 似乎 只 是 在 旁 枝 未 节 的 轨迹 中 , 回避 了 必须 解决 的 主要 矛 
т, 当 我 们 一 旦 再 加 到 不 可 线 行 的 主 路 上 来 就 会 发现 内 心 的 病 点 
还 在 原 地 。 

工作 中 ,并非 每 个 人 在 现 有 的 岗位 上 一 旦 各 经 就 热 开始 面临 
失 创 造 力 的 危机 时 , 就 会 有 一 项 新 的 任务 再 次 激发 你 品 扬 的 斗志 ; 

















突破 人 生 的 瓶颈 





也 不 是 每 个 人 都 能 够 在 兴趣 爱好 上 始终 漠 怀 喜悦 , 心 无 旁 整地 独自 
求索 , 并 持续 不 断 取得 新 的 进步 ; 感情 上 , 更 不 是 每 个 人 都 能 宣 话 
般 地 “ 执 子 之 手 ,与 子 储 老 ”, 反而 容易 陷入 “左手 所 右手 ”的 审美 
#3, 产生 对 爱情 的 不 信任 和 对 婚姻 的 迷失 。 

不 过 唯一 值得 庆幸 的 是 , 如 果 我 们 还 在 苦 苦 思索 走出 困境 的 
答案 , 说 明 还 保留 着 一 份 也 许 这 会 带 给 我 们 一 线 生机 , 在 缺 
到 外 力 支 援 的 情况 下 , 自救 成 为 了 看 上 去 唯一 可 行 的 ; 只 有 第 
我 们 内 在 的 力量 打破 个 局 , 才能 够 获得 真正 意义 上 的 成 长 。 在 突破 
Рю, 我 们 需要 坚强 的 意志 和 无 比 的 勇气 ， 
说 服 自己 如 果 选 择 留 在 原 地 , 就 必须 通过 重新 学 习 激发 创新 甩 维 
和 提高 行动 力 , 誉 试 在 沉闷 的 现 有 环境 中 捕捉 闪光 点 ,我 们 还 必须 
学 会 忍耐 她 受 在 漫漫 黑夜 里 看 不 到 希望 的 默默 坚持 , 相信 时 间 换 
空间 的 真实 存在 和 伟大 能 重 。 

当然, 不 是 每 个 人 都 拥有 强大 的 小 宇宙 可 以 完成 自我 修复 。 因 
此 ,前面 提 到 的 那 条 建议 或 许 能 够 发 挥 一 些 分 散 我 们 注意 力 的 作 
用 , 在 新 的 技能 、 书籍 和 朋友 中 , 会 发 现 生命 中 不 期 而 遇 的 惊喜 , 帮 
助 我 们 换 一 个 角度 审视 自己 原来 对 工作 、 生 活 和 情感 的 着 法 , 或 许 
会 释然 地 发 现 , 一 切 本 不 必 纠结 。 

政 颈 在 我 们 的 人 生 中 不 会 只 出 现 一 次 , 每 当 人 生 进入 一 个 相 
对 长 期 的 稳定 阶段 , 潮流 瓶 口 的 软木 塞 双 会 不 知 不 觉 地 导出 来 . Я 
此 , 当 我 们 实现 过 一 次 郑 颈 突破 后 , 要 善于 总 结 技巧 和 经 验 , 时 刻 
套 醒 地 将 自身 状态 保持 在 积极 乐观 的 正轨 上 , 充满 勇气 地 面 对 未 
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жабетеяине, ознетеніаен. жа (аян 
внат). (81301). (ИЗНЕ). (НН 
已) 、《 一 个 人 不 要 怕 》、《 在 受 中 修行 ) 等 。 振 人 公众 号 : Ж 
Я (ареной), 0828. ожеже. 





安静 ， 为 看 穿 自己 的 盲点 


安静 的 秘密 其 实 不 是 “ 静 ”, 原来 在 “ 安 "。 修养 之 前 , 需要 首先 安放 好 自己 。 


六 到 世 办 不 同 的 角 秒 ,我 都 会 特意 寻找 有 很 多 树 的 公园 
全 十 aout#. 
пле. 20. вт. ия. евювоныи, 万 
其 是 古 树 . жишин, жою, лог, 是 一 种 覆 养 。 每 到 一 
змее, 我 部 全 首先 辣 当地 人 哪里 有 最 美 最 大 最 老 的 树 , 假如 有 
ш, 一 定 会 去 走 走 。 我 知道, 一 个 地 方 能 沉 演 一 处 安 艇 的 角落 ， 
зайлаа. 

很 多 人 说 读 我 的 文字 , 见 到 我 的 真人 ,都 能 让 他 们 感到 很 安 
№, ПАНОВ. е, 安 静 的 秘密 其 实 不 是 "9", 
来 在 “ 安 " ,修养 之 前 ,需要 首先 安放 好 自己 。 

你 能 把 整个 身心 安放 和 护 根 在 一 个 地 方 , 就 能 安心 .安全 . 安 
家 , 然后 , ВИ. Еее, 而 这 个 家 , 是 由 
你 去 重建 .发 握 、 安排 和 安置 的 . 你 要 先 找到 一 个 能 量 正 气 、 稳定、 
设 有 太 多 杂质 的 地 方 , 才能 安心 心安 了 , ВК, ВТ. ТЯ 
№, 需要 你 懂得 选择 安置 自己 , 即 把 自己 放 在 怎样 的 环境 , 靠近 和 
ЖЕНА ЛЖИ. 人 和 地 的 质 素 , 能 直接 影响 安心 的 效果 - 

当 你 安放 好 自己 后 , 下 一 步 , 便 要 安 在 , 让 自己 自在 . 放松, 让 
整个 身体 和 心神 像 回 家 一 样 , 在 自己 私密 的 国度 里, петия 
西 , 做 自己 喜欢 的 不 用 向 谁 交代 的 事情 。 这 个 状态 的 你 会 变 得 柔 
软 , 肌肉 不 再 紧 细 眉头 也 会 松 开 , 哮 角 不 再 拉 开 强 笑 . 这 时 候 的 
назвав, 一 切 都 回 昌 自己 - 

原来 当 你 还 未 放松 时 , 你 不 可 能 靠 任何 外 力 获 得 安 殉 .我 在 治 
疗 过 程 中 , 会 通过 铀 万 来 训练 受 疗 者 的 分 辨 心 和 仔细 心 , 更 重要 是 
让 他 们 亲身 体验 集中 能 量 和 放松 后 的 自己 ,可 以 发 册 怎 样 的 拓 频 ， 
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наат, 能 具体 地 反映 你 当下 的 能 量 状 态 ， 

过 各 当 我 给 受 疗 者 聆听 第 一 个 钢 加 时, 对 广 通 常会 马 上 反应 : 
很 好 听 , ЭНН, РОЯ. 然后 我 给 他 聆听 第 二 个 钢 验 ,不 一 样 的 
获 声 让 他 进入 另 一 个 境界 , 这 时 他 的 面容 开始 改变 , ЗЕЯ 
ЯКИ, НУЖЕН, 没有 听 清 荡 便 下 判断 。 然后 我 再 以 不 同 
的 方式 去 南 响 同一 个 世 , ЧИ, 声音 的 层次 多 变 英 测 ,让 他 
再 度 推荐 之 前 的 观感, 惊讶 地 发 现 原来 微调 聆听 和 心态 , БЕ 
出 那么 细致 丰富 和 多 变 的 声效 .不同 的 人 以 不 同 的 力度 和 情结 ， 
ВАЛУ, Е. 

几 回 里 声 练习 后 , 要 疗 者 开始 不 再 马上 回应 , 明白 原来 要 分 
Изя, 看 清 好 坏 , ИЮ, ОДО, БВ, В У 
аюул’, 达 至 纤细 与 油 见 。 

яв, 表面 是 训练 仔细 聆听 , 安静 内 心 , 但 秘密 却 是 这 个 : 训 | 
500, 进入 阴柔 松 是 静 的 入 场 证 , 也 是 通过 动 来 求 静 的 核心 原 
理 , 跟 武 术 差不多 .手腕 放松 , 声音 才 沉 厚 。 若 执着 天 出 响亮 的 声 
В, 或 者 绕 出 延长 的 泛音 的 话 , 重心 便 移 位 , 你 将 永远 只 在 声音 的 
追逐 上 执着 , 离 安静 还 很 远 , 那么 , 万 也 不 过 是 个 时 艇 的 玩具 而 
已 . 手 能 放松 , 即 身体 已 准备 好 温柔 能 量 便 能 集中 , ВВ, № 
ыа. 

в, 最 终 是 为 了 什么 ? 就 是 准备 好 身心 状态 , 打开 心眼 , 看 
эваювя, ота, в, ке. 

收养 自己 的 第 一 步 , 原 是 被 炼 定 和 焰 , 心 和 脑 变 得 温 明 ,为 的 
是 部 开 视野 的 界限 , 回头 看 见 自己 和 生命 的 本 相 . 国 








Мерал. рана 


КЕЕВОЧУ ЕЕ 
免费 油 卡 、 

КЕЙ: 

轻松 春游 无 压力 |! 





北京 陆风 汽车 销售 服务 有 限 公司 


地 址 : но 
(东方 基业 汽车 城 福特 展厅 ) 


电话 : 010--85577336 








祥 星 奥迪 店 


真正 有 型 的 人 ,从 不 说 自己 多 有 型 


新 奥迪 A3 ,满载 诚意 ,即将 率 性 而 来 


























博 瑞祥 星 奥 迪 国 贸 店 








地 址 ; 北京 市 朝阳 区 西 大 望 路 2 号。 $) елее 
话 : 010-67776688 




















